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RESUMO

O Heels é uma juncéo do hip hop e jazz, utilizando movimentos com os pés e maos, sendo uma forma de danca
onde se usa sapatos de salto alto e é frequentemente associada a expressao da sensualidade e confianga. O estudo
teve como objetivo identificar os aspectos fisicos e mentais positivos da danca Heels para os praticantes. Foi
empregada uma abordagem descritiva-exploratéria com métodos quantitativos e qualitativos, utilizando
observagdo e questionarios. A pesquisa considerou leituras acerca do tema e do problema detectado em livros e
artigos cientificos, elaborou-se e aplicou-se um questionario semiaberto online a 15 mulheres. Como resultado, foi
possivel observar que a danca contribuiu significativamente para o desenvolvimento da flexibilidade, equilibrio,
coordenacgdo motora e humor das participantes. Sendo claro que ao dancar, elas encontraram maneiras Gnicas de
se expressar, fortalecer o corpo e mente, além de construir relacionamentos significativos em uma comunidade
onde todas poderdo se sentir acolhidas.
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ABSTRACT

Heels is a combination of hip hop and jazz, using movements with the feet and hands. It is a form of dance in
which high-heeled shoes are worn and is often associated with the expression of sensuality and confidence. The
study aimed to identify the positive physical and mental aspects of Heels dance for practitioners. A descriptive-
exploratory approach with quantitative and qualitative methods was employed, using observation and
questionnaires. The research considered readings on the subject and the problem detected in books and scientific
articles, and a semi-open online questionnaire was prepared and applied to 15 women. As a result, it was possible
to observe that dance contributed significantly to the development of the participants' flexibility, balance, motor
coordination and mood. It is clear that by dancing, they have found unique ways to express themselves, strengthen
their bodies and minds, and build meaningful relationships in a community where they can all feel welcome.
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1. INTRODUCAO

O presente estudo teve como finalidade identificar os beneficios do Heels para a
autoestima da mulher. Deste modo a préatica do Heels, ou danca com salto alto, tem como
objetivo oferecer para a mulher um mundo onde ela poderd ter uma jornada de
autoconhecimento, e celebragdo da feminilidade, além de ser uma forma divertida e expressiva
de se movimentar. Sendo assim, € de muita relevancia que a mulher possa ter esse contato com

0 salto e poder explorar sua sensualidade. Segundo Albuquerque (2018, p.39):
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Foi incorporado a Danga Stiletto® técnicas como equilibrio, postura, confianca,
maturidade e clareza dos movimentos, entre outros beneficios que a danca traz, como
promover o autoconhecimento, desenvolver a autoconfianca, auxilia na desinibicdo,
desperta a feminilidade, eleva a autoestima.

A Educacdo Fisica tem como base, um método de ensino corporal para melhorar
qualidade de vida. Se relacionando com praticas e exercicios fisicos, juntamente com outras
modalidades que proporcionam tanto um bem-estar no corpo, quanto na mente. Segundo
Barbanti (2009, p. 1): “A Educacdo Fisica se preocupa com 0 relacionamento entre o
movimento humano e outras areas da educacdo, isto €, o relacionamento do desenvolvimento
fisico com o mental, social € 0 emocional na medida em que eles vado sendo desenvolvidos.”

Dentro da Educacdo Fisica, tem-se a danga que é uma expressao artistica, que utiliza o
COrpo para a execucao de movimentos que se tornam uma coreografia, podendo-se usar 0s pés
e maos ao ritmo de uma musica ou som. De acordo com Silva (2012), a danc¢a pode intervir
positivamente nos aspectos socio afetivos, motores e cognitivos do praticante, além de
estimular a criatividade podendo alcangar, como produto final, inUmeros objetivos.

Sobre os beneficios do corpo, podemos notar o desenvolvimento da musculatura, pois
existem dangas especificas que irdo desenvolver determinados musculos, ajudando também no
sistema cardiorrespiratorio, na flexibilidade e por consequéncia uma boa postura, sem falar na
perda de calorias (BONSAIUX, 2020). Em nivel mental, dancar fornece para quem a pratica
uma autoconfianca, podendo também ser utilizada melhorar a socializacdo. E um grande
estimulador da memdria e melhora a coordenacao motora. Podemos ressaltar que a danga é uma
grande aliada contra a depressdo e outros disturbios emocionais, pois ela se torna um modo de
expressao (BONSAIUX, 2020).

De acordo com Bonsaiux (2020) “a danga tem como beneficios: musculos fortalecidos,
sistema cardiorrespiratério mais resistentes, melhora a postura e a flexibilidade, favorece a
perda de calorias, desenvolve a autoconfianca, estimula a memdria e a coordenagdo motora,
excelente aliada contra a depressdao” (BONSAIUX, 2020).

A autoestima precisa partir de nés mesmos. Estar em uma sala de danca com outras
pessoas e um espelho pode ser algo desafiador e até vergonhoso, e mesmo sendo complicado,
nos ajudara a progredir psicologicamente referente a autoestima. Estaremos ali nos corrigindo
e nos conhecendo, pois, a danga faz isso, nos auxiliando a descobrir quem somos e descobrir

nosso potencial. Flavia Schiochet (2018) diz que “no rebolado, no pole dance ou na danga do
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ventre, mulheres praticam exercicio fisico enquanto trabalham a aceitacdo do corpo, sem se
prender a padrdes”.

Muitas academias estdo em busca de profissionais que possam trazer um diferencial
para seu meio de trabalho, e um desses diferenciais é a danca. A busca por dancar vem se
tornando mais frequente, pois além de um corpo bonito, as pessoas estdo buscando formas de
se sentirem bem consigo mesmas, e incluir a danca nas academias tem agregado isso a essas

pessoas. Segundo Santos (2021, p. 14):

A danca nas academias, diz respeito a liberdade de realizar as aulas sem que sejam
descartadas por seus biotipos. Logo, possibilitam que os alunos se sintam a vontade
para ocupar aquele espaco, atribuindo a danca este valor, da liberdade de
pertencimento ou da possibilidade de vivenciar experiéncias corporais anteriormente
ndo “permitidas”. (SANTOS, 2021, p. 14).
Heels dance é uma juncéo do hip hop e jazz, onde se exige muito dos movimentos com
0 corpo, desde médos aos pés, buscando fazer com que as mulheres achem sua esséncia e
potencial, proporcionando a elas uma autoconfianga melhor e uma maior valorizagéo de si

mesma. Segundo Silva et al., (2017, p. 39):

O fato da prética da danca exigir a concentracdo e a repeticdo de movimentos,
possibilitou as praticantes uma melhora do raciocinio e criatividade. Observou-se
também que a participante tem um contato maior com sua propria imagem, havendo
um processo de mudanca da consciéncia acerca de si mesma, uma vez que a préatica
do Stiletto proporciona o desenvolvimento da autoconfianca e sensualidade,
acarretando no aumento da autoestima. (SILVA et al., 2017, p. 39)

A poténcia e vontade que o dancarino coloca na danga, ja se torna natural, € uma pratica
que podemos adquirir ao decorrer do tempo, se tornando parte do dangarino. De acordo com
Vieira (2019, p. 98): “E no sentido da poténcia, do j ter um saber ou uma habilidade que se
pode dizer que o bailarino tem a poténcia de dancar, mesmo quando ndo esta dancando, ou que
um violinista tem a poténcia de tocar o violino, mesmo quando ndo toca”.

O envolvimento dos movimentos que 0 corpo executa e o ambiente, estdo sempre
caminhando juntos. O dangarino ao fazer essa juncdo, estard transmitindo com seu corpo a
mensagem que a danca quer passar, a pessoa que estiver assistindo entenderd com clareza o

que tem quer ser passado.

Nessas experiéncias, a relacdo entre a arte e a vida impactam as criagGes coreograficas
e produzem uma ressonancia estética que desloca nossa percepcao, que desvia nosso
olhar para a profundidade do corpo e de sua relagdo com o0 mundo em um processo de
experimentacdo de si e do outro, cujos desdobramentos sdo constantemente
atualizados e ampliados no cenario da arte contemporanea (NOBREGA, 2015, p.
195).



O Heels é um estilo de danca que estimula a auto estima da mulher, no entanto, ha uma
lacuna na literatura acerca desta tematica. Sendo assim, tendo em vista que sua prética é de
grande valor para salde fisica e psicoldgica da mulher, faz-se necessario novos estudos sobre
este tema. Diante disso, 0 objetivo deste estudo foi buscar a melhora da flexibilidade, equilibrio,
coordenacdo motora e humor das participantes. Trazendo a dancar como uma forma Unica de

Se expressar, fortalecer o corpo e mente.

2. METODOLOGIA

O estudo foi realizado por meio de uma pesquisa Descritiva-Exploratéria com o
método quanti-qualitativo, utilizando-se da técnica de observacao, entrevista e/ou aplicacdo de
questionério que foi elaborado. Gil (2002, p. 43) afirma que, “a classificagdo das pesquisas em
exploratorias, descritivas e explicativas € muito Gtil para o estabelecimento de seu marco
tedrico, ou seja, para possibilitar uma aproximagao conceitual”. Gomes (2005, p. 10) diz que,
“o discurso de muitos cientistas, especialmente os da area social, & que se deve partir para a
construgdo de um método que consiga agregar aspectos quantitativos e qualitativos, ou seja, um
método quanti-qualitativo”.

Observou-se as acdes desenvolvidas na Instituicdo, Secretaria De Curso ICBS-
Campus Universitario Do Araguaia/lUFMT que foram pesquisadas, esteve em campo com 0
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para essa observagdo. Ap6s uma
conversa com o professor de danga Vitor Hugo Marani da UFMT Campus Pontal Do Araguaia,
foi permitida a entrada na Universidade para o uso da sala de danca do campus.

A pesquisa foi realizada, por meio da aplicacdo de um questionario contendo 20
perguntas, abertas e fechadas, elaboradas atraveés do Google Formulérios e através de pesquisa
em campo com as aulas da danca Heels. Tendo a participacdo de 15 (quinze) pessoas, todas
sendo mulheres, entre 17 a 52 anos de idade. Como critério de inclusdo para este estudo, foram
selecionadas mulheres, que aceitaram participar voluntariamente do estudo, maior de 18 anos
ou menores com autorizacdo escrita dos pais ou responsaveis, frequentarem pelo menos 75%
das aulas e assinarem o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Todos que nédo
se encaixaram nestes critérios foram excluidos do estudo.

A coleta de dados foi feita entre os dias 29 de maio a 29 de julho. E outro questionario
foi feito apds o periodo de pesquisa em campo, afim de analisar os resultados que a danc¢a pode

ter trazido para as praticantes.



Foi enviado para as participantes uma explicacdo por meio de uma rede social
(WhatsApp), de como ocorreria a pesquisa. Apos a explicacdo foi enviado o link do
questionario contendo o Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE) e um resumo
breve do que era a danca Heels.

No més de junho foi criado um grupo na rede social (WhatsApp), para que fossem
passadas as informacgdes dos dias que teriam aulas e para que as participantes pudessem
conversar e discutir sobre as aulas e suas experiéncias.

Todas as aulas foram agendadas com antecedéncia, sendo em todos os sabados as
19h:3min as 20h:30min da noite, totalizando uma hora por semana. O modo de anélise das
aulas foi feito através de observacédo e perguntas durante as aulas, como por exemplo: como
voceé se sente ao fazer esse movimento? Assim notou-se como as aulas estavam as afetando.
Foi utilizado muito da observacgao para conseguir respostas, pois as participantes ainda ndo se
sentiam & vontade.

Ao final do periodo de pesquisa durante um més, foi criado outro formulario para que
elas pudessem contar sobre sua experiéncia. Podendo relatar dificuldades, conquistas, e como
se sentiram ao dancar em cima de um salto alto. Para a anélise de dados também foram feitas
observacdes durante as aulas e perguntas, de como elas estavam se sentindo, se estava dificil

dancar daquela forma perto de outras pessoas.

3.RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo se deu inicio devido a preocupacdo com a baixa autoestima das mulheres que
compdes nossa sociedade. Podendo trazer uma maneira de escapar desse meio toxico que a
sociedade impdes, por meio do Heels dance, em um ambiente seguro onde elas poderiam ser
elas mesmas sem se preocupar com o julgamento de terceiros.

Foi perguntado sobre onde elas moravam, as participantes estdo divididas nas trés
cidades, sendo 33,4% morando em Aragarcas, 53,4% morando em Barra do Gargas, e 13,3%
morando no Pontal do Araguaia.

Em relacdo a perguntar sobre a idade das participantes, 6,7% respondeu que tinha 17
anos, 6,7% respondeu que tinha 20 anos, 13,3% respondeu que tinha 22 anos, 6,7% respondeu
que tinha 25 anos, 6,7% respondeu que tinha 26 anos, 6,7% respondeu que tinha 27 anos, 6,7%
respondeu que tinha 28 anos, 6,7% respondeu que tinha 37 anos, 6,7% respondeu que tinha 42,
13,3% respondeu que tinha 44 anos, 6,7% respondeu que tinha 46 anos, 6,7% respondeu que

tinha 47 anos, e 6,7% respondeu que tinha 52 anos. Ao perguntar sobre a escolaridade das



participantes, 13,3% tinham ensino médio completo, 66,7% ja tinha se graduado ou estavam se
graduando, 20% com mestrado completo, e 6,7% com doutorado completo. Como a questéo
era aberta para mais opg¢des, uma das participantes selecionou duas alternativas.

Em relacdo a pergunta feita para as participantes sobre comorbidade, apenas 7,1%
tinha comorbidade, sendo enxaqueca e sindrome vasovagal, uma delas optou por ndo responder
e 92,7% responderam que nao possuiam nenhuma comorbidade. A participante que apresentou
ter enxaqueca e sindrome vasovagal, ndo mostrou dificuldades e nem problemas durantes as
aulas.

Foi perguntado as participantes se possuiam alguma doenca, 99,1% das participantes
responderam que ndo possuiam deficiéncia, e duas delas optaram por ndo responder a

pergunta, conforme pode ser observado na tabela 1 abaixo.

Tabela 01. Informacdes pessoais das participantes do Heels dance

Pergunta Respostas
Cidade Aragarcas - Barra do Pontal do
GO (33,4%) Gargas— MT Araguaia — MT
(53,4%) (13,3%)
Escolaridade  Ensino Graduacao Mestrado (20%)  Doutorado
médio (66,7%) (6,7%)
(13,3%)
Idade 17 a 28 anos 37 a 52 anos
(53,5%) (46,8%)

Comorbidade Sim (7,1%)  N&o (92,7%)
Deficiéncia  Sim (0%) N&o (99,1%) Nao responderam

)

Fonte: Dados coletados na pesquisa. (2023)

Com relacdo aos questionamentos sobre danca, 73,3% das participantes possuiam
vinculo com a danga, 0 que mostra ser uma grande parte, e 26,7% delas responderam que néo.
Logo em baixo foi feito outro questionario para as que responderam que sim. Nessa pergunta
11 delas responderam diferentes estilos de danca. Nas préximas perguntas, foi questionado

sobre alguns beneficios que a danca trazia para nosso corpo.



Foi perguntado sobre a flexibilidade, 100% respondeu que sim, todas as participantes
sabiam do que a danga ajudava na flexibilidade do corpo. “Aulas de dang¢a ligada a uma proposta
de flexibilidade e mobilidade articular duas vezes por semana; dar continuidade a sua rotina
atual de atividade fisica”. (DELABERY, 2014, p. 20)

Ao perguntar sobre o humor, 93,3% das participantes achavam que sim, a danga podia
sim mudar o humor de uma pessoa, e 6,7% respondeu que talvez poderia mudar. De acordo
com Mendonga (2023, p. 15) “pela danga ser uma atividade prazerosa, contribui com o corpo
na producdo de mais endorfina, serotonina e dopamina, hormdnios esses, responsaveis pela
manuten¢do do humor e do prazer”.

Nessa pergunta 93,3% sabiam que a danca podia ajudar com a autoestima, e 6,7%
respondeu que ndo sabia. Nesta perspectiva, Nanni (2005, p.47) afirma que: “Acreditamos que
a danca pode prestar contribuicéo significativa para a melhoria da consciéncia corporal, com
aplicacdo o desenvolvimento da autoimagem, do autoconhecimento e da autoestima do
educando” (NANNI, 2005, p. 47).

Nessas proximas perguntas foi questionado sobre e conhecimento delas sobre o Heels,
26,7% respondeu que sim, e 73,3% respondeu que ndo, o que era esperado, pois ndo é um estilo
muito conhecido.

De acordo com a pergunta feita sobre quem poderia praticar o Heels dance, 3,3% das
participantes responderam que sim, 20% respondeu que néo, e 66,7% concordou que a danca
serve para ambos (feita para homens e mulheres). O Heels assim como qualquer outro estilo de
danca pode ser praticado tanto por mulheres quanto por homens. De acordo com Albuquerque
(2018, p. 42): “A descoberta do “eu” interior, do individual ¢ criativo do homem ¢ fator
importante para a Danga no salto. S&o estas caracteristicas que a torna uma forma de expressao
que o dangarino integra como aporte efetivo”.

Ao perguntar se as participantes ja se imaginaram dancando em cima um salto, 73,3%
das participantes responderam sim, e 26,7% que ndo. Dancar em cima de um salto é algo
desafiador e pode até causar medo, mas € algo libertador. Segqundo REIDEL (REIDEL,2013, p.
48) “Falar de salto alto é caracterizar novos agentes, de novos olhares, buscando outras

proposigoes acerca das relagcdes humanas e de sociedade como um todo”.



Tabela 2- Relacdo com a danca

Pergunta Respostas
Relacdo com a danga Sim Né&o (26,7%) Né&o
(73,3%) responderam
(11)
Flexibilidade Sim N&o (0%)
(100%)
Humor Sim Né&o (0%) Talvez (6,7%)
(93,3%)
Danca e autoestima Sim Nao (6,7%)
(93,3%)
Heels Sim Né&o (73,3%)
(26,7%)
Quem danca Sim Né&o (20%) Ambos (66,7%)
(13,3%)
Conhecer o heels Sim N&o (0%)
(100%)
Dancar de salto Sim N&o (26,7%)
(73,3%)

Fonte: Dados coletados na pesquisa. (2023)

Nas perguntas seguintes foram questionadas sobre como elas se sentiam consigo
mesmas. Sobre a pergunta da vestimenta mais curta ou deixar 0 corpo mais exposto, 73,3% se
sente bem em usar essas vestimentas, ja 26,7% respondeu que nao. Estar bem em usar algo que
mostre seu corpo ou te deixa mais ousada, € uma escolha que as vezes pode causar certas
discussdes, mas é uma escolha que podemos ter para nos sentirmos bem, estaremos fazendo
aquilo para nos. “As roupas curtas vém ganhando espaco sendo cada vez mais comum uma
mulher usar roupas curtas na rua, apesar de todo julgamento, se sentem bem em usar as roupas
que gostam”. (MORAES, 2021, p.23)

Ao pergunta-las se elas se achavam lindas, 73,3% das participantes responderam que
sim, e 26,7% respondeu que n&o. E sempre mais facil receber elogios dos outros do que de nds,
para muitas infelizmente olhar no espelho e se achar linda, e um desafio. De acordo com

Guimarées (2012, p. 2) “a autoestima apresenta-Se COMO aspectos essenciais da personalidade



de cada individuo, encontrando-se relacionadas com as suas agdes, seja de forma positiva ou
negativa”.

Neste questionario 46,7% das participantes responderam que sim, se achavam
sensuais, 53,3% que néo. A sensualidade acaba por ser um assunto que muitos gostam de deixar
de lado, mas ao contrério do que muitos pensam é um assunto importante de se falar, pois a
muita confusao do sensual ¢ do vulgar. “A sensualidade da danga néo ¢ instintiva, e sim, um
processo de seducdo que se dd com o controle dos impulsos erdticos entre o casal”.
(SAVIGLIANO, 1995, apud NASCIMENTO, 2017, p. 61).

Foi questionado também sobre se elas se sentiam bem com corpo delas, 66,7% delas
se sentiam bem com o proprio corpo, e 33,3% nao se sentiam bem. A aceitacdo do nosso corpo
¢ outra questdo bem dificil de também, a autoestima para a mulher € um quesito importante.
“Sentimentos negativos sobre seu corpo e peso exibem emocgdes € atitudes negativas em relagao
a si mesmas, apresentando sinais claros de associagdo com a depressdo e a baixa autoestima”.
(SULLIVAN, 1973 apud PALERMO, 2011, p. 15)

As duas ultimas perguntas, foram feitas perguntas mais ousadas, em relacéo a elas e a
liberdade que elas tinham com seus parceiros.

Ao observar as respostas, podemos notar que 80% das participantes possuem interesse
em mostrar seu lado sensual aos seus parceiros, e 20% néo se interessa sobre isso. De acordo
com Despret (2016, p. 20) “sdo aqueles que marcam os momentos de improVviso, de esperteza,

de experimentagdes criadoras de novos lacos e de novos relacionamentos”.

Tabela 3- Com relacdo a autoestima

Perguntas Respostas

Se sente bem com roupas ousadas Sim Né&o (26,7%)
(73,3%)

Se acha bonita Sim Nao (26,7%)
(73,3%)

Se acha sensual Sim Né&o (53,3%)
(46,7%)

Se sente bem com seu corpo Sim Né&o (33,3%)
(66,7%)

Mostrar a sensualidade ao parceiro Sim N&o (20%)

(80%)




10

Fonte: Dados coletados na pesquisa. (2023)

RELATORIO DAS AULAS DE HEELS

Foram feitas uma série de aulas de danga ministradas ao longo de vérias semanas. Na
primeira aula, houve apresentacdes e exercicios de alongamento e aquecimento, seguidos por
um desfile onde as alunas foram encorajadas a se familiarizarem com a danca de salto e a
explorar sua sensualidade. Algumas alunas relutaram, mas com o tempo se soltaram. Em aulas
subsequentes, houveram desafios de danca, incluindo coreografias e movimentos em salto alto.
As alunas se sentiram mais confiantes e poderosas a medida que as aulas progrediam. Em uma
das aulas, foi dada énfase a aceitacdo do proprio corpo. A ultima aula foi emocionante, ja que
marcou o encerramento dos encontros. Foi realizada uma coreografia mais longa, e as alunas
demonstraram grande progresso, sendo capazes de dancar sem a necessidade de instrucées
constantes. Foi de se dar orgulho ao ver o impacto positivo das aulas, permitindo que as alunas
se sentissem bem e poderosas em sua prépria pele.

Ao observar a figura acima, nota-se que 3 das participantes tiveram como resposta
“sim” e uma delas teve uma resposta mais elaborada, afirmando que “Sim, com essa
experiéncia da danga, a minha flexibilidade e mobilidade melhorou, permitindo a execugdo
dos movimentos amplos e fluidos, ampliando o alcance de gestos e poses. Ao mover o corpo de
forma controlada e coordenada, melhora a performance, fazendo uma danca com elegancia
sem tornar vulgar. A combinag&o de flexibilidade e mobilidade ndo apenas melhora a técnica,
mas também permite a criacéo de coreografias inovadoras que exploram a amplitude total do

’

corpo humano”.

Parece evidente que, para a maior parte das atividades, ha um minimo necessario de
mobilidade articular para um bom desempenho. A importancia da flexibilidade
aumenta quando lidamos com esportes em que hd movimentos executados nos
extremos da mobilidade articular. (FARINATTI, 2000, p. 92 apud FERNANDEZ,
2012, p. 26).

Foi perguntado se as participantes observaram melhora no equilibrio e coordenagéo
motora, e todas afirmaram que “sim”. Segundo Grego (2006, p. 198) “as bailarinas classicas e
ndo classicas demonstraram desempenho superior as escolares em relacdo a impulséo vertical,
equilibrio, coordenacgdo e agilidade”.

Ao levantar essa questdo da mudanca de humor, 3 das participantes responderam
“sim”, e uma afirmou de maneira mais complexa afirmando que “Sim, pois através da danca

me ajudou a aliviar o estresse e me promoveu um clima positivo de autoconhecimento. Além
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do que com a danca nosso corpo libera endorfina, o que pode melhorar o humor e proporcionar
uma sensacao de bem-estar. ”. De acordo com Silva (2021, p. 85) “silva”.

Ao observar as falas das participantes podemos observar que a danca pode sim ajudar
na melhora da autoestima, ampliando nossa visdo sobre nosso corpo e mente, onde as quatro
deram as seguintes respostas: “Me senti muito bem, além de liberar o estresse me possibilitou
conhecer o meu corpo e os movimentos que ele pode fazer”, “A danga, exige um pensamento
inovador para criar movimentos e situacdes de improviso. A minha auto estima melhorou, uma
vez que ela oferece amplos beneficios psicoldgicos e criativos tanto para o aluno quanto para
o profissional da danga”, “Outra mulher, poder se sedugdo la em cima”, “Fantastica,
maravilhosa e com a estima ld encima.”. De acordo com Silveira, et. al. 2018, p. 130) “a danga
traz para a questdo de identidade, além do trabalho com a autoestima e autoconhecimento”.

Ao questionar para as participantes se elas voltariam a fazer a danca novamente,
tivemos as seguintes respostas “Sim”, “Sim, a dan¢a é um estilo para uma vida melhor”,
“Milhares de vezes”, “Claro que sim”.

Ter o feedback das participantes foi algo bom de se ler, ver que elas se sentiram bem
e poderosas ao estarem em cima do salto foi gratificante. Cada uma pdde descrever como se
sentiram, “Me senti muito poderosa”, “Inicialmente, senti um pouco insegura, com
desequilibrio, mas com os treinos, autoconfiancga, os movimentos foram se encaixando e com a
pratica constante fez com que fossem desenvolvidas as habilidades que inicialmente néo tinha
dominio. Ao final do curso estava me sentindo muito bem e segura. Os sapatos de salto ndo
apenas alteram a postura e a aparéncia fisica, mas também influenciam a mentalidade. Dancar
com eles ajuda a desenvolver autoconfian¢a e autoestima”, “Medo e poder”, “Super
poderosa”. Brito (2013, p. 7) diz que “objeto mediador na obten¢do do suprimento da
necessidade de sentir-se mais sensual, poderosa, elegante ¢ feminina”.

Nessa pergunta, pode-se ver com mais clareza o que a danca pode causar em cada uma
delas “A dan¢a me proporcionou 0 autoconhecimento e autoconfianga, uma vez que é preciso
confiar sem si mesma para estar em cima de um salto”, “Sim, A dan¢a em salto alto, conhecida
como "heels dance", oferece uma experiéncia empoderadora e transformadora para aqueles
que a praticam. Ao explorar a danga usando sapatos de salto alto, os participantes descobrem
uma mistura unica de elegancia, sensualidade e confianca. A sensacdo de superar desafios
também é uma parte gratificante da danca em salto alto. Aprender a equilibrar e executar
movimentos complexos com sapatos de salto exige pratica e perseveranca, além de explorar,
no meu caso, a feminilidade”, “Ao dangar Heels me sentindo bem, me sentir uma mulher com

poder de seducdo incrivel”, “Sim, pude me valorizar mais. Quando dan¢o me sinto muito bem,
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me liberto”, e é realmente isso que o Heels causa, ele traz para nés um bem-estar Unico, faz
com que a mulher se sinta sexy sem ser vulgar. A autoestima é formada pela imagem que cada
pessoa tem de si mesma (autoimagem) somada ao autoconceito desenvolvido a partir de
estimulos e informacdes que ela recebe de seu ciclo social (FRAQUELLI, 2008 apud SOARES,
2016, p. 6).

3. CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os resultados deste estudo foi possivel observar que a préatica do Heels
tem um impacto significativo na autoestima das mulheres, permitindo que se sintam mais
poderosas, confiantes e conectadas com sua feminilidade. Além disso, a danca em salto alto
proporciona beneficios fisicos, como melhoria da flexibilidade e equilibrio, e beneficios
psicoldgicos, como alivio do estresse e promocao do bem-estar emocional. A autoestima foi
um aspecto-chave discutido no estudo. As participantes expressaram melhora na percepcéo de
si mesmas e na aceitacdo de seus corpos, destacando que a pratica do Heels as fez se sentir
poderosas, confiantes.

O impacto positivo das aulas na autoestima das mulheres foi evidente, com relatos de
que se sentiram poderosas, confiantes e capazes de explorar sua sensualidade de maneira
elegante e ndo vulgar. Portanto, é fundamental promover e incentivar a pratica do Heels como
uma forma positiva de empoderamento feminino e melhoria da qualidade de vida. No entanto,
é importante ressaltar a necessidade de mais estudos sobre esse tema, especialmente para
preencher a lacuna existente na literatura e fornecer uma compreensdo mais abrangente dos

beneficios do Heels para a autoestima das mulheres.
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