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Os beneficios do ballet fitness na qualidade de vida de seus praticantes
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O Ballet Fitness ¢ uma atividade fisica que inclui os movimentos do ballet classico
associado ao treinamento aerobico, podendo ter ganhos na hipertrofia muscular. Opresente
trabalho tem o objetivo de compreender a contribuigdo do Ballet Fitness, sua influéncia e
seus beneficios para a qualidade de vida de seu praticante, nos aspectos fisico,social e
mental. Como estratégia metodoldgica, utilizamos uma revisdo sistematica de literatura,
bem como a anélise de trabalhos como artigos, dissertacGes, teses e trabalhos de conclusao
de curso pesquisados por meio do termo “Ballet Fitness”, no idioma portugués, entre os
anos 2016 a 2021, na base de dados: Google Académico, Scielo e BVS.Entre os resultados
obtidos, constatou-se que o Ballet Fitness pode ser utilizado como promotor da qualidade
de vida de seus praticantes, pois é uma atividade que possui relacdo direta a realizacao
pessoal, por meio de exercicios tipicos de uma aula de ballet classico associados aos
exercicios praticados em academias. Foi possivel concluir que nos aspectos fisicos o Ballet
Fitness proporciona uma diferenca significativa nos resultados de circunferéncia de braco,
peitoral, quadril, o aumento da disposicao, definicdo corporal, perda de peso, melhoria no
condicionamento e resisténcia fisica, aumento da flexibilidade, melhora na mobilidade, a
potencializacdo da aptiddo fisica e forca dos membros inferiores. Nos aspectos sociais, foi
constatado a criacdo de lacos de amizade entre as praticantes do Ballet Fitness, e 0 motivo
de tornar as pessoas mais confiantes, ndo apenas no ambiente das aulas, mas na sociedade
em geral. Nos aspectos mentais, foi possivel constatar, a satisfacdo pessoal por meio da
realizacdo de um sonho,que é a pratica do ballet por meio de atividade fisica, redu¢do do
nivel de estresse, prazerna pratica, sentimento de realizacao e principalmente melhoria da
autoestima. E no ambito qualidade de vida, foi possivel constatar de forma positiva, a
percepcdo dos individuos sobre a sua posi¢do na pratica do Ballet Fitness, dentro do
contexto dos sistemas de cultura e valores nos quais esta inserido e em relacdo aos seus
objetivos, expectativas, padrdes e preocupacoes.
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