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RESUMO

A Ginastica para Todos (GPT) é uma modalidade de ginastica de
demonstracdo que possui carater inclusivo, ndo possui fins competitivos e combina
varias interpretacbes da ginastica com outras formas de expressado corporal, tais
como dangas, atividades circenses, artes cénicas, jogos, esportes e outras. A pratica
da GPT é embasada em quatro pressupostos (4Fs): Fun, Fitness, Fundamentals e
Friendship (diversdo, aptiddo, fundamentos e amizade) e tem como objetivo
contribuir para a melhora da saude, da condicao fisica e do bem-estar fisico, social,
intelectual e psicoldgico dos praticantes. Tais caracteristicas sugerem o potencial da
GPT para a promocao da saude da populacdo em geral. Visando conhecer e
sistematizar o conhecimento que vem sendo produzido sobre essa tematica, este
estudo tem como objetivo revisar a literatura sobre os beneficios da GPT para a
saude dos praticantes. A pesquisa de dados foi realizada nas seguintes bases de
dados: SciELO, Lilacs, Google Académico, Periddicos Capes e Catalogo de Teses e

Dissertacbes CAPES, utilizando os seguintes descritores e suas combinagbes em

portugués e inglés: "ginastica para todos", "ginastica geral", "saude", “qualidade de

vida”, “bem-estar”’. Foram incluidos estudos publicados na integra, em portugués ou
em inglés, que analisaram os beneficios da pratica da GPT na saude, qualidade de
vida e/ou bem-estar dos praticantes. O periodo de publicagado nao foi delimitado. Os
achados foram redigidos criticamente. A busca retornou 82 documentos (artigos,
dissertagbes e teses). Apos a leitura dos titulos e dos resumos, 74 foram
descartados e 8 (7 artigos e 1 dissertagdo) selecionados para compor esta revisao.
Observou-se que a GPT promove o desenvolvimento de aspectos mentais (redugao
do estresse, melhoria do bem-estar emocional, prevencdo da depressao), fisicos
(aumento da forga muscular, flexibilidade, resisténcia, poténcia e melhoria em
parametros cardiovasculares) e sociais (socializagdo entre os praticantes, aumento
da autoestima, autoconfianga, vinculo afetivo e coletividade). Diante o exposto, &
notodria a importancia em estimular e promover a pratica da GPT, visto os beneficios

que essa modalidade apresenta para a saude e qualidade de vida dos praticantes.

Palavras-chave: Ginastica para Todos. Ginastica Geral. Saude. Qualidade de vida.



ABSTRACT

The Gymnastic For All is a demonstration gymnastic modality which has an
inclusive character, doesn’t have any competitive purposes and combines several
interpretations of gymnastics with other forms of body expressions, such as dances,
circus activities, performing arts, games, sports and more. The practice of GFA's
based on four assumptions: Fun, Fitness, Fundamentals and Friendship and has the
goal to contribute to improve health, physical condition and physical, social,
intellectual and psychological well-being of its athlete. Certain characteristics suggest
GFA's potential to promote health for the population, in general. Aiming to understand
and to systemize the knowledge that’s being made about this theme, this study has
the purpose to review some materials about the benefits of GFA to the ones that
practice it. The data researches were carried out in the following databases: SciELO,
Lilacs, Google Scholar, Periddicos Capes and Catalogo de Teses and Dissertacdes
CAPES, using descriptors and its combinations in portuguese and english, like
"health", “qualitify of life”, “well-being”. Published studies, in portuguese or english,
that were included analyze the benefits for the health, the qualitify of life and/or well-
being of GFA's athletes. The periods of the publications were not delimited. The
ones that were foun were critically written. The research discovered 82 documents
(articles, dissertations and theses). After reading the titles and abstracts, 74 of them
were discarded and 8 of them (7 articles and 1 dissertation) were selected to be a
part of this review. It was observed that Gymnastics For All promotes the
development of mental aspects (reduction of stress, improvement of emotional well-
being, prevention of depression), physical (increase in muscle strength, flexibility,
endurance, power and improvement in cardiovascular parameters) and social
(socialization among practitioners, increased self-esteem, self-confidence, affective
bond and community). Given the above, the importance of encouraging and
promoting the practice of Gymnastics For All is notorious, given the benefits that this

modality presents for the health and quality of life of practitioners.

Keywords: Gymnastics for All. General gymnastics. Health. Quality of Life.
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1 INTRODUGAO

A Organizacao Mundial de Saude, em 1946, definiu saude como um “estado
de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas auséncia de doengas ou
de enfermidade” (OMS, 1946). Esse conceito, avangado na época em que foi
proposto, €, atualmente, considerado ultrapassado, utopico e inalcangavel, tendo em
vista que o “completo estado” ndo pode ser constantemente atingido (DALMOLIN et
al., 2011). Além disso, vale ressaltar que viver com ou sem saude esta intimamente
relacionado a determinantes sociais, econdmicos e culturais, tais como alimentagao,
moradia, saneamento basico, meio ambiente, renda, educacéo, atividade fisica (AF),
transporte, lazer, acesso aos bens e servigos essenciais (BRASIL, 1990), bem como
a valores individuais, concepgoes cientificas, religiosas e filoséficas (SCLIAR, 2007).

A AF é reconhecida como um dos determinantes mais importantes para a
saude fisica e mental de todas as pessoas, independentemente da idade, sexo,
raga, etnia ou nivel de aptidao fisica (WHO, 2023). Evidéncias robustas demonstram
que sua pratica regular reduz mortalidade por todas as causas, bem como o risco de
doencgas cardiovasculares, cerebrovasculares e metabdlicas, alguns tipos de cancer,
doengas neurodegenerativas, depressao e ansiedade (BRASIL, 2021; BULL et al.,
2020; PATEL et al., 2019). Além disso, outros beneficios incluem aumento da aptidao
cardiorrespiratéria e muscular, melhora da funcionalidade, aprimoramento do
sistema imunoldgico, composicéo corporal mais saudavel, melhora da saude 0ssea,
da fungao cognitiva e da qualidade do sono (LEE et al., 2012).

Apesar do reconhecimento dos beneficios de um estilo de vida ativo, estudos
demonstram propor¢gdes cada vez maiores de pessoas inativas. Por exemplo, no
Brasil, de acordo com dados da Vigilancia de Fatores de Risco e Protecao para
Doengas Cronicas por Inquérito Telefénico (VIGITEL) (BRASIL, 2021), 48,2% dos
adultos (=18 anos) das capitais dos estados brasileiros e do Distrito Federal, sdo
insuficientemente ativos, ou seja, ndo acumulam pelo menos 150 minutos semanais
de atividades de intensidade moderada ou pelo menos 75 minutos semanais de
atividades de intensidade vigorosa, ao longo da semana. De modo semelhante, ja foi
demonstrado que 31,1% das criangas e adolescentes brasileiros (6 a 19 anos) nao
atingem o minimo de AF recomendado pelas diretrizes mundiais (60 minutos ou
mais de AF moderada a intensa) (SILVA et al., 2018).Portanto, acdes efetivas
direcionadas a promoc¢ao de atividades fisicas sdo necessarias e urgentes quando

se pensa na promogao da saude.
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No ambito das acdes politicas mundiais, cabe destacar o Plano de Acéao
Global sobre Atividade Fisica da Organizagdao Mundial da Saude (WHO, 2018), que
postula que a AF deve ser um componente integral da “vida diaria” de todos os
individuos “ao longo do curso da vida”. Esse Plano de A¢&o tem como objetivo
reduzir a prevaléncia global de inatividade fisica em adolescentes e adultos em 15%
até 2030, por meio da aplicagdo de quatro objetivos estratégicos: criar sociedades
ativas, criar ambientes ativos, criar pessoas ativas e criar sistemas ativos (WHO,
2018).

Apesar dos esforgos, o Relatério de Status Global publicado em outubro de
2022 (WHO, 2022), apontou que o progresso na implementagao do referido Plano
de Acéo esta sendo lento e desigual entre as regides do mundo. Estima-se que,
caso as politicas publicas de promocado de atividades fisicas nao sejam
implementadas efetivamente, teremos 500 milhdes de novos casos de doencgas
crbnicas nao transmissiveis ocasionadas pelo sedentarismo até 2030, com custo
com saude para os governos de 27 bilhdes de ddlares por ano.

Diferentes fatores pessoais, ambientais e sociais podem explicar a dificuldade
que as pessoas encontram para iniciar e/ou manter a pratica regular de atividades
fisicas, entre os quais se encontram as experiéncias anteriores, a disponibilidade de
espacos e instalagdes, o gosto pela pratica e o apoio da familia (CHRISTOFOLETTI
et al., 2022). Além disso, vale destacar que as oportunidades de ser regularmente
ativo ndo sao as mesmas para todos, sendo algumas pessoas mais impactadas por
barreiras como custo, acesso, disponibilidade e normas culturais. Desse modo, a
necessidade de implementagdo de programas de atividades fisicas inclusivos para
grupos populacionais especificos, incluindo criangas, idosos e pessoas com
deficiéncia também foi ressaltado no Relatério de Status Global (WHO, 2022).

Entre as diferentes modalidades de atividades fisicas, a Ginastica para Todos
(GPT) mostra-se como uma relevante alternativa, visto o seu carater inclusivo, sem
fins competitivos, que combina varias interpretacdes da Ginastica com outras formas
de expressao corporal (dangas, atividades circenses, artes cénicas, jogos, esportes,
etc.), expressas por meio de atividades livres e criativas (OLIVEIRA et al., 2017). Na
GPT valoriza-se o trabalho coletivo, respeitando as individualidades, sem imposigao
de qualquer tipo de limitagdo para a sua pratica, seja quanto as caracteristicas
pessoais ou quanto a utilizacdo de elementos materiais, musicais e coreograficos
(TOLEDO; TSUKAMOTO; CARBINATTO, 2016).

A pratica da GPT é embasada em quatro pressupostos (4Fs): Fun, Fitness,
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Fundamentals e Friendship (diversao, aptidao, fundamentos e amizade) e tem como
objetivo contribuir para a melhora da saude, da condigao fisica e do bem-estar fisico,
social, intelectual e psicolégico (FEDERACAO INTERNACIONAL DE GINASTICA,
2023). Tais caracteristicas sugerem o potencial da GPT para a promogéo da saude
da populagdo em geral. Além disso, considerando que € caracteristico dessa
modalidade inspirar prazer na pratica e incentivar a atividade pessoal, € possivel que
ela possa motivar os participantes, favorecendo a longevidade do envolvimento.
Compreende-se que existe convergéncia entre os preceitos da GPT e os
conceitos de saude. A sistematizacdo do conhecimento que vem sendo produzido
sobre os beneficios da pratica da GPT para a saude dos praticantes poderia ajudar a

compreender essa relagao.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Revisar a literatura sobre os beneficios da GPT para a saude.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Identificar os beneficios da pratica da GPT para o bem-estar fisico, mental e

social dos praticantes.
* Analisar quais aspectos da saude sao mais beneficiados pela pratica da GPT.

* Verificar se o melhor estado de saude promovido pela pratica da GPT

beneficia a qualidade de vida dos praticantes.

* Analisar se diferentes populagbes sédo igualmente beneficiadas pela pratica
da GPT.
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3 METODO

Esta revisdo compreende a integracédo e a avaliacdo critica de pesquisas
sobre os beneficios da GPT para a saude dos praticantes. A busca bibliografica
consistiu na pesquisa de artigos, dissertacoes e teses, publicadas em portugués ou
em inglés, nas bases de dados: SciELO, Lilacs, Google Académico, Periddicos
Capes e Catalogo de Teses e Dissertacoes CAPES. Para tanto, foram utilizados os
seguintes descritores e suas combinag¢des em portugués e em inglés: "ginastica para
todos", "ginastica geral", "saude", “qualidade de vida”, “bem-estar”. Foram incluidos
estudos publicados na integra, em portugués ou em inglés, que analisaram 0s
beneficios da pratica da GPT para a saude. Vale ressaltar que, neste estudo, foi
considerado o entendimento ampliado de salde, assim, impactos na qualidade de
vida, condicdo fisica e bem-estar fisico, social, intelectual e psicolégico dos
praticantes também foram considerados. Ressalta-se ainda que, os termos Ginastica
para Todos e Ginastica Geral foram considerados como sin6nimos neste trabalho,
por serem nomenclaturas que designam o mesmo tipo de ginastica, no entanto,
adotados em diferentes periodos. O periodo de publicacdo n&o foi delimitado. Com
base nos estudos inicialmente rastreados, uma busca adicional foi realizada na
bibliografia dos mesmos. Os estudos que tiveram como objetivo os beneficios
voltados para a pedagogia, o lazer como promoc¢ado a saude, ou a afirmacéo dos
beneficios da GPT a saude, por ser uma atividade fisica, e consequentemente trazer

vantagens nao compuseram o material de estudo desse trabalho.
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4 RESULTADOS

A busca retornou 82 documentos (artigos, dissertagdes e teses). Apds a
leitura dos titulos, leitura dos resumos, e leitura de partes dos artigos em que

correspondiam a busca de palavras chaves como, “beneficios”, “saude”, “qualidade

” “* ”» “*

de vida”, “melhora”, “aumento”, e “vantagens”, 74 documentos foram descartados
por ndo atenderem o objetivo deste estudo e condizerem com os critérios de
exclusao, restando 8 estudos (7 artigos e 1 dissertacdo) selecionados para compor
esta revisdo. A Tabela 1 apresenta as principais caracteristicas dos estudos

selecionados.



Tabela 1 - Caracteristicas principais dos estudos que compuseram a revisao.

Autor(es  Tipo de Amostr Variaveis Principais
) (Ano) | estudo Objetivo a analisadas resultados
DESIDE |[Revisao| O presente Depoime | Qualidade de | A Ginastica Geral
RIO. et bibliografi trabalho nto: 13]vida. pode influenciar na
a | ./c a ,vers a gnastas. percepcadao de
(2009) analise sobre a Pesquis qualidade de vida
d e|ginasticala de de seus praticantes.
depoimen  geral como | campo: A satisfacéao
tos e/pratical3 grupos pessoal e social
pesquisa corporal | de GG. promovida pela
d e | promotora pratica influencia
campo. d e essa percepgao.
qualidade
de vida.
SILVA et Pesquisa Avaliar a1 2 0/VO2max e|O treinamento de
a | .| transvers eficacia de idosos m a r ¢ h a ginastica geral
(2016). |a [lu mi c o m (Dynamic Gait proposto no
observaci | treinament | m é d i a | Index). presente estudo foi
onal. o de GG de idade eficaz em melhorar
sobre o de 64,81 o VO2max e a
VO2max e | anos, de qualidade de
a ambos marcha.
qualidade o S
da marcha | sexos.

de idosos.

17



WEBER | Pesquisa | Analisar a |3 0 | Qualidade de |Ha um maior indice
et al. | qualitativ| qualidade | voluntari | vida. da qualidade de
(2016) a. de vida de as do vida nos dominios
praticantes |'s e x o Fisico e relagdes
do projeto  feminino pessoais, € menor
GPT. C o m pontuacado no
idade de dominio meio

18 a 66 ambiente.

anos.

MOREN | Pesquisa | Investigar | 1 1/Ser idoso, A pratica da GPT
O et al | explorator a alunos|/s a u d e ,|trouxe beneficios
(2018). |ia e | percepcao participa | beneficios e o | para a saude fisica,
qualitativ de idosos | ntes do |programa de | psicolégica e social

a.

praticantes
de GPT a
respeito
d a s
influéncias
desta
pratica em

sua saude.

curso de
G P T
para
idosos
cC o m
idade
média
de 76

anos.

GPT, sobre a
perspectiva do

aluno.

dos individuos,
além de estimular a
memO&bria,
criatividade,
consciéncia
corporal, trabalhar
valores como
responsabilidade e
estimular a
sensacao de

liberdade.
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AMBRO Pesquisa | Identificar | 2 8 | Qualidade de |A pratica da GPT
S |1 O . decampo | se a | ginastas | vida. melhora valéncias
(2020). | exploratér praticald e importantes no
ia. regular da | diferente aspecto motor,
G P T/ s faixas social e afetivo,
contribui| etarias. bem como contribui
para a para promogdo de
promogao qualidade de vida e
d a saude.
qualidade
de vida e
saude.
SANTOS Pesquisa | Identificar | 1 0O/ Como os Os idosos
et al.| qualitativide que|/idosos|/i d o s o s percebem a GPT
(2020) a. forma os | praticant compreendem como uma
idosos es de|a GPT, modalidade
praticantes G P T |analisando a|prazerosa que
de GPT/ c o mipartir dos|auxilia na
compreend |id ad e | 4Fs”. manutencao e
em ameédia melhora da
modalidad | de 69+5 capacidade
e, e anos. funcional, afetando
observar de forma positiva a
como essa autonomia e a
pratica saude mental e
p o d e psicolodgica.
contribuir
com a
autonomia
deste

publico.
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a |
(2022).
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qualitativ

a.

Analisar o
impacto da
pratica da
GPT em
grupos de
pessoas
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que se
refere as
relagcdes

sociais.

6

integrant
es de 3
diferente
S grupos
de GPT
do Brasil
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idade
igual ou
superior
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0S, amizades
e interacoes;
autoestima;
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conflitos,
dificuldades e
diferencgas;
disponibilidade
e trabalho da
G P T ;
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e mostrar-se;
responsabilida
de e
compromisso
e

confraternizag

oes.

A pratica da GPT
intensificou a

interacadao social

entre as
praticantes, com
notavel aumento

em sua autoestima
e no sentimento de
reconhecimento e
pertencimento

social.
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span,
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Fundamentos
da GPT e suas
relacbes com
0s conceitos
advindos da
da

gerontologia.

area

Os conceitos se
relacionam com os
fundamentos da
GPT de forma
bastante estreita,
mostrando que a
GPT é uma pratica
com muito potencial
para promover o
desenvolvimento da

pessoa idosa.

Fonte: Elaborada pela autora (2023).
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5 DISCUSSAO

Segundo a FIG, a pratica da GPT contribui para a melhora da saude, da
condigdo fisica e do bem-estar fisico, social, intelectual e psicolégico dos praticantes
(FEDERACAO INTERNACIONAL DE GINASTICA, 2023), entretanto, poucos
estudos analisaram tais beneficios, e os que abordaram focaram sobretudo nos
beneficios para o publico idoso, sendo 5 dos 8 estudos selecionados. Observou-se,
a partir desta revisdo da literatura, que a pratica da GPT beneficia a saude e a
qualidade de vida dos praticantes.

A GPT é objeto de investigacdo em diferentes pesquisas. Kauffman et al.
(2016), em um estudo visando analisar teses e dissertagdes entre 1980 e 2012
sobre a tematica, afirmam a caréncia de estudos da modalidade em todas as suas
possibilidades de atuagdo. Por sua vez, Pereira et al. (2012), abordando sobre a
producdo de conhecimento cientifico em ginastica, analisaram 79 dissertagbes e
teses, destas, apenas 17 falavam sobre a tematica saude, sendo 12 sobre ginastica
laboral, 1 sobre ginastica de academia, e as outras 4 sem especificacbes de qual
modalidade de ginastica foi abordada. Na categoria lazer e qualidade de vida, foram
encontrados 4 estudos, 2 com foco em ginastica geral, mas apenas 1 abordando
qualidade de vida. Nao obstante a esses achados, Patricio (2016, p.31) alega que
ao compararmos em quantidade, o numero de publicagdes sobre modalidades
competitivas, ou assuntos referentes a area da saude, notamos que a GPT deveria
ser mais explorada, divulgada e discutida.

Independentemente tais adversidade, conforme proposto como objeto de
investigacdo desta pesquisa, foi possivel encontrar estudos que tratam da tematica,
dos quais, 7 artigos e 1 dissertagdo, que comprova quais sao os proventos advindo
dessa pratica.

Por ser uma atividade que acarreta a promog¢édo da saude, a inclusdo, bem-
estar, lazer e qualidade de vida a Ginastica Para Todos (GPT), antes conhecida
como Ginastica Geral (GG), vem ganhando forcas cada vez mais dentro da
sociedade, ou seja, havendo um alto indice de adeséao.

Sua natureza nao competitiva e inclusiva, faz dela uma atividade acessivel a
pessoas de todas as idades e habilidades, promovendo a inclusao, auxiliando no
aperfeicoamento da autoestima e autoconfianca. A auséncia da competicdo é a

caracteristica mais importante desta modalidade, resultando na ampliacao irrestrita
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do numero de praticantes. (SOUZA, 1997, p. 37)

Silva et al (2022), relatam que, o facil acesso e versatilidade que a GPT
propicia, influéncia de forma positiva no sentimento de pertencimento e
reconhecimento na sociedade, intervindo na motivagao para aderir e manter-se na
pratica, fazendo com que seja uma opgao eficaz para a constancia na realizagao de
atividade fisica. Silva et al. (2022), seguem dizendo que, uma ampla literatura nos
mostra que, a constante pratica de atividade fisica traz beneficios para o praticante,
sendo eles fisioldgico, psicologicos e sociais.

Acredita-se que, além de todos os beneficios e a inclusividade que a GPT nos
apresenta, o fato dela ter como principal caracteristica a ndo competicdo, acaba
influenciando para que a mesma seja uma 6tima opgao como pratica de exercicio
fisico para qualquer publico, além de incentivar a socializagdo, a criatividade e a
cooperagao através da criagdo de coreografias. ISSA (2016) ao conceituar a GPT
fala sobre a modalidade ser de grande oportunidade para todos os publicos e uma

escolha para a saude:

[é] uma atividade educativa, com objetivo de dar oportunidade para
diferentes idades e ambos os sexos. [...] € uma escolha para a
saude, a recreacao, a felicidade e as relagbes humanas entre grupos
e uma possibilidade para a inovagdo e a criatividade dentro dos
limites [da ginastica de competicao] (ISSA, 2016, p. 2).

A ideia de inclusdo, e a caracteristica de ndo competicdo, a torna uma
atividade que nao possui idade, habilidade ou nivel de condicionamento fisico para
realiza-la, além de incentivar a sua continuidade na mesma, o que traz diferentes
proveitos derivados de sua pratica. Podemos ver isso na definicdo que a FIG traz de

ginastica para todos:

Ginastica para Todos oferece uma variedade de atividades
adequadas para todos os géneros, faixas etarias, habilidades e
origens culturais. As atividades da Ginastica para Todos contribuem
para a saude pessoal, condicionamento fisico e bem-estar — fisico,
social, intelectual e psicologico. (FEDERACAO INTERNACIONAL DE
GINASTICA, 2023, p. 07).

A préatica da GPT engloba uma variedade de movimentos, incluindo elementos
de ginastica artistica, ritmica, acrobatica, entre outros. Segundo Souza (1997), um
dos objetivos da GG é o estimulo a criatividade, ao bem-estar, a unido entre as
pessoas e o0 prazer ao praticar, devido a mesma proporcionar saude a si proprio, ao

comunicar-se, ao encontrar pessoas, ao fazer amigos. Pinheiro e Matos (2020), vem
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acordando com a ideia ao conceituar a GPT.

[...] GPT como uma manifestacdo do ambito da ginastica cujos
principios estdo alicercados na inclusdao de pessoas de todos os
géneros, grupos etarios e habilidades, na composi¢ao com diferentes
modalidades presentes no  percurso histérico da ginastica
(aerdbica, acrobatica, artistica, ritmica e trampolim) o dialogo com
outras expressdes da cultura, na valorizagdo da coletividade e na
constituicao de identidades diversas. (PINHEIRO e MATOS, 2020, p.
118)

Partindo do principio que, um dos principais fatores que ajudam na melhora
da saude, bem-estar e qualidade de vida, é a pratica de exercicio fisico, e o fato da
Ginastica para Todos se apresentar como uma 6tima opgao para isso, Moreno e
Tsukamoto (2018) traz os beneficios advindos dessa pratica e os dive em 6
subcategorias, sendo elas, psicoldgico, fisico, social, motor, cognitivo e conquistas
pessoais. Na subcategoria dos "aspectos psicolégicos" as autoras relatam a
influéncia positiva da pratica nos estados de humor, observando uma melhora no
estado emocional, consecutivo da inclusao social.

Ja em "aspectos fisicos", observou-se a importancia da pratica para o
equilibrio, postura, problemas articulares, disposicao, funcionalidade, forca muscular

e agilidade.

O condicionamento fisico deve ser incluido nas aulas de GPT através
de atividades divertidas que trabalhem a resisténcia, forgca, poténcia
e flexibilidade para que o individuo tenha uma pratica segura dos
exercicios ginasticos e esteja fisicamente preparado para realizar os
fundamentos. Constitui-se também como uma maneira de incentivar
o aluno a perceber os beneficios do condicionamento fisico de forma
a inseri-lo como um habito de vida. (SANTOS e TSUKAMOTO 2020).

Em "aspectos Sociais" falou sobre os beneficios que traz o apoio social,

vinculo com o grupo e o convivio social para a saude.

O processo de socializagdo e o vinculo afetivo entre os idosos
podem ser entendidos como uma forma de apoio social e podem
trazer beneficios a saude fisica e mental, por permitir a vivéncia de
sentimentos reciprocos de afeto, solidariedade e cuidado. O apoio
emocional ajuda as pessoas mais velhas a manterem a satisfacéo
com a vida, em face do estresse de traumas. (MORENO;
TSUKAMOTO, 2018, p. 482).

Ja nas subcategorias “aspectos motor’” e “aspecto cognitivo”’, Moreno e
Tsukamoto (2018), constataram beneficios na melhora do ritmo, da consciéncia

corporal, da mobilidade, da memdria e aprendizagem motora. E por ultimo, em
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"Conquistas Pessoais", relatam percepc¢odes individuais, de acordo com a amostra,
em melhoria em si mesmo, e notaram melhora na autoestima devido a conquistas
obtidas através da pratica, com isso os autores afirmam que, a partir destes dados,
podemos observar que a pratica da GPT traz muitos beneficios aos participantes,
nao s6 em aspectos fisicos, mas muito além disso.

Em um desdobramento aos referidos artigos supracitados, Bonfim et al.
(2020) evidenciam que a pratica da GPT pode ser utilizada para a prevencéo e
promoc¢do da saude devido ao bem-estar corporal e mental, a integralidade com
diversos fatores sociais e o trabalho coletivo. Os autores destacam que,
‘recomenda-se, ainda, que as produgdes coreograficas tenham como fim a
apresentagcdo em festivais, visando a motivacdo dos participantes e garantindo os
beneficios atrelados a sua pratica.” Complementarmente, Ambrosio et al. (2020)
afirmam, que a GPT contribui diretamente para a melhoria da qualidade de vida e
saude dos participantes.

Evidentemente a GPT traz diversas vantagens para a saude, o bem-estar e a
qualidade de vida, em varios aspectos, e pra todos que a praticam, mas ainda sim
sao necessarios mais estudos que trazem quais sao esses beneficios.

Preconiza-se mais estudos na area da GPT ligado a saude, em diversos
ambitos e publicos, visto que, parte significativa dos estudos que abordam a

tematica esta ligado a individuos idoso.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

A GPT é uma modalidade que vai além de beneficios fisicos, abragando os
principios da inclusdo e acessibilidade, o que oferece um bem-estar mental e social.
A mesma oferece oportunidades igualitarias para que pessoas de diferentes idades,
habilidades e niveis de aptidado fisica possam participar e desfrutar dos beneficios
dessa pratica. Através da criacdo de um ambiente acolhedor, adaptado e livre de
preconceitos, a GPT promove a igualdade de oportunidades e valoriza a
diversidade.

Ao promover a inclusdo e acessibilidade, a GPT vai além de uma simples
pratica esportiva. Ela se torna uma poderosa ferramenta que proporciona melhora
na autoestima, inclusao social e vinculo afetivo.

A GPT promove um espag¢o onde todos sdo bem-vindos e respeitados,
independentemente de suas caracteristicas pessoais. Essa abordagem inclusiva nao
apenas promove a participacdo ativa de todos, mas também contribui para a
permanéncia dos praticantes na modalidade, determinando ainda mais vantagens
para sua qualidade de vida, como redugdao do estresse, melhoria do bem-estar
emocional, prevengao da depressao, aumento da forca muscular, flexibilidade,
resisténcia, poténcia, melhoria em parametros cardiovasculares, entre outros muitos
beneficios que a pratica e permanéncia em uma atividade fisica pode trazer.

Todos esses beneficios influenciam diretamente na qualidade de vida dos
praticantes, pois a GPT se mostra uma 6tima atividade para a melhoria do bem-estar
fisico, mental e social, além de facultar uma grande satisfagdo, e percepgao, de
melhora na saude do individuo que a pratica.

Devido a poucos estudos abordando o assunto, principalmente voltado a
outro publico se ndo os idosos, ndo pode se afirmar que diferentes populagdes séo
igualmente beneficiadas, mas sim, que a pratica traz vantagens de alguma forma

para o participante da modalidade.
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