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Dancar faz bem para o corpo e para a dor

A dor é uma sensag¢do que varia de pessoa para pessoa. Alem desta
variabilidade entre os individuos, a mesma pessoa pode sentir um mesmo
estimulo doloroso de formas diferentes, o que é ao mesmo tempo intrigante e

problemadtico. Como a unica f
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bo rocepcao, e também maior tolerancia a dor. Levando em conta este

e pode ser treinada. Dancarinos e atletas profissionais, possuem

panorama, cientistas de Portugal e Israel compararam estudantes de danca e
pessoas que nao dancam profissionalmente em busca de uma relagcao entre o
nivel de interocepcao, a tolerancia a dor e a precisao na descrigao da dor.

O estudo confirmou que dancgarinos toleram melhor a dor leve e moderada e a
reportam com menor variabilidade em relagcao as pessoas que nao dangam. A
capacidade de identificar com mais precisao a intensidade do estimulo doloroso
foi relacionada positivamente a caracteristicas da interocepgdo, como a

capacidade de autorregular emocoes negativas e maior consciéncia emocional. Os
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pesquisadores sugeriram que a maior tolerancia e acuracia na identificacao da
dor estavam relacionadas ao treinamento, que faz com que os dancarinos sejam
mais “acostumados” aos sinais de dor. E de fato, se constatou que quanto mais
anos de pratica os dangarinos tinham, menor a variabilidade individual e a
sensibilidade a dor.

Este estudo demonstrou que atividades que proporcionam um maior
conhecimento do préprio corpo, como a danca, podem reduzir a variabilidade
individual a dor e melhorar sua descrigao para profissionais de Saude. Isso pode
facilitar a avaliacao da eficacia do tratamento e auxiliar na definigcdo da terapia
mais adequada. E o melhor é que, além destes beneficios, dangar ¢ uma pratica
saudavel e divertida! Referéncias: Canaipa R, Mendonga D, Agostinho M,
Nascimento V, Honigman L, Treister R. En Pointe: Dancers Report Their Pain
Less Variably Than Do Controls [published online ahead of print, 2020 Jul 21]. ]
Pain. 2020;S1526-5900(20)30048-
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