
A dança é uma manifestação artística 
que caracteriza-se pelo uso do corpo para 
realizar movimentos, geralmente com 
o auxilio de sons ou de músicas. Essa 
é uma atividade que pode ser praticada 
por casais, crianças, jovens, adultos e 
idosos, de forma individual ou coletiva.

A expressão dança, refere-se a diversos 
tipos de ritmos: bolero, brega, salsa, 
forró, fl ash back, bachata, samba e outros.

As danças são consideradas uma forma 
de entretenimento e de integração social, 
bem como uma forma de atividade física.

Dançar ajuda a fortalecer os músculos, 
trabalha a coordenação motora, protege 
a articulação, melhora a fl exibilidade 
e a oxigenação do cérebro, além 
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de trazer consciência corporal.
Também faz  bem para a 
mente ,  l i b e r a  h o rmô n io s 
diretamente ligados ao bem-estar.
A dança pode ser utilizada como promotora 
de qualidade de vida em todas as idades, 
amenizando os problemas decorrentes 
do processo de envelhecimento nos 
aspectos psicossociais e biológicos.
Ao trabalhar atenção, concentração, 
percepção, lateralidade, ritmo e 
orientação especial, estimula habilidades 
psicomotoras.
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