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RESUMO
Introdução: Por meio da dança pode-se adquirir autoconhecimento e autoconsciência, fatores que auxiliam na autoestima, devido a diversos fatores envolvimentos na prática da dança. Objetivo: Verificar a autoestima dos praticantes de danças femininas da cidade de Cascavel/PR. Métodos: A amostra foi composta por 30 mulheres praticantes de Dança do Ventre ou Pole Dance. A avaliação foi composta por um questionário simples para verificar a idade, tipo de dança, motivação para a dança e tempo de prática. Para a avaliação da Autoestima foi utilizado um questionário desenvolvido por Morris Rosenberg (1965). Na análise estatística foi utilizado o teste de Mann Whitney para comparação da idade e do tempo de prática entre os grupos, associação do tempo de prática com o estilo de dança por meio do teste de qui-quadrado e o teste de exato de Fisher para verificar a associação das variáveis do questionário de autoestima de Rosenberg com o estilo de dança. Resultado: Todas as mulheres apresentaram escore total acima de 25 pontos no questionário de Rosenberg, demonstrando assim, como personalidades fortes e sólidas. Além disso, a principal motivação para a prática da dança foi por saúde e qualidade de vida e por paixão. Conclusão: Ambos os estilos de dança demonstraram positivos na aquisição de autoestima e autoconhecimento em mulheres. 
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ABSTRACT 
Introduction: Through dance one can acquire self-knowledge, self-knowledge and self-awareness, which help in self-esteem, due to several factors involved in the practice of dance. Objective: To verify the self-esteem of female dancers in the city of Cascavel / PR. Methods: The sample consisted of 30 women practicing belly dancing or pole dance. The evaluation consisted of a simple questionnaire to verify age, type of dance, motivation for dance and practice time. For the evaluation of self-esteem, a questionnaire developed by Morris Rosenberg (1965) was used. In the statistical analysis, the Mann Whitney test was used to compare age and practice time between groups, association of practice time with dance style using the chi-square test and the Fisher exact test to verify the association of the Rosenberg self-esteem questionnaire variables with the dance style. Result: All the women presented a total score above 25 points in the Rosenberg questionnaire, thus showing strong and solid personalities. In addition, the main motivation for the practice of dance was for health and quality of life and for passion. Conclusion: Both dance styles have proved to be positive in the acquisition of self-esteem and self-knowledge in women
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1  INTRODUÇÃO
    Dançar é um meio de adquirir autoconhecimento e autoconsciência, a percepção do próprio corpo permite a inter-relação com o mundo e com os outros, melhorando a saúde física e mental (ABRÃO; PEDRÃO, 2005). A dança possui diferentes manifestações artísticas, que proporcionam o bem-estar físico e psíquico para o indivíduo, neste estudo optamos por duas modalidades distintas, a Dança do Ventre e o Pole Dance, onde o público alvo dessas linguagens artísticas são as mulheres, devido a suas características técnicas que exploram a feminilidade.
Segundo Pesquero (2005) o conceito de autoestima diz respeito à forma como o indivíduo elege suas metas; aceita a si mesmo e a sua imagem; valorizando o outro e protegendo suas expectativas, já Hewitt (2009) acrescenta  que a autoestima elevada surge da aceitação dentro do campo social e do reconhecimento positivo de pessoas consideradas significativas para o indivíduo, como pais., professores e companheiros. Desenvolver a auto-estima é aprimorar a convicção de que somos capazes de viver e merecedores da felicidade e, portanto, capazes de enfrentar os desafios com mais confiança, boa vontade e otimismo, auxiliando a atingir nossas metas e no sentimento de realização (BRANDEN, 1995).
A Dança do Ventre trata-se de uma dança milenar, conhecida há seis mil anos e foi originada no Egito, na Mesopotâmia e na região do Pacífico, é a expressão do arquétipo da Grande Mãe, que, assim como a imagem amorosa que se tem das mães, disponibilizou a dança para o planeta (KAHA, 2011).  
Pelo fato da dança do ventre ser muito antiga, passou por muitas transformações em sociedades diferentes, a técnica também sofreu influências, podendo existir diferenças regionais, não havendo “certo” e “errado”, “pode” ou “não pode”. Porém, dividem-se as técnicas em: clássica e danças populares/folclóricas (BENCARDINI, 2008). Uma vez que seu surgimento foi místico e materializou-se por meio de formas concretas e dos benefícios psicológicos como autoestima e autoconhecimento. 
Já o Pole dance originou-se em 1980, hipóteses relatam que o seu surgimento foi na Inglaterra, contudo, também há relatos que a dança já era praticada pelos habitantes da Índia (FERNANDES, 2012). Essa modalidade torna-se recente se comparada ao surgimento da Dança do Ventre, Whitehead, Kally (2009) ao discursar sobre essa linguagem recente, relata que no início era uma dança exclusivamente de casas de strip-tease, entretanto, vem ganhando espaço por ser vista como um esporte, uma atividade aeróbica e recreativa. 
Mesmo havendo essas mudanças de conceitos, FISKE, 1998 apud SILVA, 2007 ressalta que o Pole Dance ainda é alvo de preconceito por sua relação com casas noturnas, gerando um sentimento relacionado a uma opinião criada antecipadamente, antes de conhecer a atividade, que hoje vem desenvolvendo novos conceitos acerca de seus significados, principalmente, noções sobre a sexualidade feminina.
Estas duas modalidades apresentadas possuem características semelhantes em relação à feminilidade e a sexualidade da mulher, tornando uma curiosidade desvendar se a Dança do Ventre e o Pole Dance são capazes de promover a melhoria da autoestima de suas praticantes como veremos no decorrer deste estudo.
2   MÉTODOS
Trata-se de um artigo de corte transversal, com abordagem quanti-qualitativa, realizado com mulheres praticantes de duas modalidades de dança, Dança do Ventre e Pole Dance. A coleta de dados foi realizada em três escolas particulares localizadas em Cascavel/PR. 
A fim de garantir a veracidade dos dados, toda a coleta foi realizada pelo mesmo avaliador, o qual foi treinado anteriormente a coleta. 
A seleção da amostra foi por conveniência, e foram selecionadas para o estudo, mulheres com idade superior a 18 anos e com tempo de prática superior a 3 meses. 
Os critérios de exclusão foram aplicados as mulheres com idade fora da faixa de inclusão, que não praticam Pole Dance ou Dança do Ventre e/ ou praticam com tempo inferior a 3 meses, além disso, também foram excluídas do estudo as mulheres que não preencheram corretamente a ficha de avaliação e/ou o termo de consentimento livre e esclarecido. 
Anteriormente a coleta, o projeto foi aprovado pelo comitê de ética, obtendo a aprovação por meio do parecer (CAAE: 93547718.0000.5219), o projeto regeu de acordo com as normas da resolução 466/2012. Assim, primeiramente, foi disponibilizada uma carta de apresentação para as escolas de dança, após o aceite das escolas em participar do estudo, foram explicados e disponibilizados o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, que orienta os participantes sobre os objetivos da pesquisa e os procedimentos adotados para a sua realização, deixando claro que a participação neste estudo será voluntária. 
Para a avaliação foi utilizado um questionário simples com informações sobre a idade, motivações para a prática da dança e tempo de prática. Para a avaliação da autoestima foi utilizado um questionário desenvolvido por Rosenberg (1965). Este questionário é utilizado para avaliar o nível de autoestima, tanto as afirmações positivas quanto as negativas estão misturadas e o resultado da pontuação permite ter uma ideia do estado da autoestima da entrevistada. Assim uma pontuação inferior a 15 indica uma autoestima muito baixa. Entre 15 e 25 pontos demonstram uma autoestima saudável e que dentro dos parâmetros é considerado “equilibrado”. Uma pontuação maior que 25 mostra uma pessoa forte e sólida. Assim, o instrumento constitui-se de um questionário contendo 10 questões, sendo 5 questões relacionadas a uma autoestima alta e outras 5 relacionadas a uma autoestima baixa. Sendo as 5 primeiras declarações formuladas de forma positiva e as 5 restantes de forma negativa.
O tempo de atividade física foram descritos em anos, e alocados em 3 categorias para a análise, sendo estas: em até 6 meses de prática, entre 6 meses a 1 ano, de 1 a 3 anos e com tempo superior a 3 anos.
A motivação para a atividade física foi avaliada por meio da seguinte questão “motivos que levaram a praticar a dança”, a pergunta foi livre e de forma qualitativa, e as respostas foram alocadas em grupos correspondentes, sendo estes:  Saúde e qualidade de vida; gosta/admira ou ama; considera uma atividade diferente; curiosidade; sensualidade; atividade física e diversão; motivação profissional
2.1 ANÁLISES ESTATÍSTICAS
Os dados foram analisados utilizando o software IBM SPSS versão 21.0 (IBM, Chicago, IL, USA). A média de idade, tempo de prática e prevalência foram calculados em relação às variáveis contínuas e categóricas, respectivamente. Os dados não apresentaram normalidade por meio do teste de Shapiro-Wilk, assim, foi utilizando o teste de Mann Whitney para comparação da classificação geral obtida por meio do questionário de Rosenberg, idade e tempo de prática entre os grupos de Dança do Ventre e Pole Dance.  Para verificar a associação do tempo de prática com o estilo de dança foi utilizado o teste de qui-quadrado. O teste de exato de Fisher foi utilizado para verificar a associação das variáveis do questionário de autoestima de Rosenberg com o estilo de dança e a correlação de Pearson para correlacionar o tempo de prática com a classificação geral de Rosenberg. Para todas as análises foi adotado um valor de p ≤ 0,05. 
3 RESULTADOS
A amostra do presente estudo foi composta por 30 mulheres, com idades entre 19 a 49 anos e média de 29,36 anos. Destas 30 mulheres, 21 (70%) são praticantes de Dança do Ventre e nove (30%) praticantes de Pole Dance, o tempo de prática variou de 4 meses a 25 anos nas duas modalidades, cerca de 26,7% das mulheres praticavam um dos tipos de danças a mais de 3 anos. Quando comparado entre as duas modalidades de dança, o grupo de dança do ventre apresentou média de idade superior e estatisticamente significativa (p=0,005) ao grupo de Pole Dance, sendo a média de idade 32,23 anos para as praticantes de Dança do Ventre e 22,66 anos no grupo Pole Dance.
A tabela 1 apresenta o tempo de prática de cada modalidade, onde se observa que o grupo de Dança do Ventre apresentou um tempo de prática (4,06 anos) superior, quando comparado ao grupo de Pole Dance (4,01 anos). A variância do tempo de prática em ambos os grupos foi de 4 meses a 25 anos. Porém sem diferença estatisticamente significativa (p=0,204), também não houve associação entre o tempo de prática com o tipo de dança (p=0,221).  
Tabela 1: Tempo de atividade física geral e de acordo com o estilo de dança

	Tempo de prática em anos
	
	Tempo de prática

	
	Total
n (%)
	Dança do Ventre
n (%)
	Pole Dance
n (%)

	Até 6 meses
	12 (40)
	06 (28,6)
	06 (66,7)

	6 meses a 1 ano
	02 (6,7)
	02 (9,5)
	-

	1 a 3 anos
	08 (26,7)
	07 (33,3)
	01 (11,1)

	Acima de 3 anos
	08 (26,7)
	06 (28,6)
	02 (22,2)


n: número amostral; 
A tabela 2 apresenta os dados com relação a motivação para a prática da dança, a maior motivação relatada foi: gostar/admirar ou amar a dança (43,3), seguido de saúde e qualidade de vida (40%). Não houve diferença estatisticamente significativa entre os estilos de dança.
Tabela 2: Prevalência das motivações para a prática de dança. 
	Variáveis
	Motivação para prática

	
	Total
n (%)
	Dança do Ventre
n (%)
	Pole dance
n (%)

	Saúde e qualidade de vida
	12 (40)
	08 (38,1)
	04 (44,4)

	Gosta/admira ou ama
	13(43,3)
	08 (38,1)
	05(44,4)

	Considera uma atividade diferente
	1 (3,3)
	01 (4,8)
	-

	Curiosidade
	1 (3,3)
	01 (4,8)
	-

	Sensualidade
	3 (10)
	02 (9,5)
	1 (11,1)

	Atividade física e diversão
	06 (20)
	05 (23,8)
	1 (11,1)

	Motivação profissional
	1 (3,3)
	-
	1 (11,1)


n: número amostral; 
Na tabela 3 observa-se a classificação geral obtida por meio do questionário de autoestima de Rosenbersg, todas as mulheres selecionadas apresentaram resultado superior a 25 pontos (média total= 31,40), ou seja, com personalidade de uma pessoa forte e sólida. Sem diferença estatisticamente significativa quando comparado os grupos de Dança do Ventre e Pole Dance. Ainda, quando analisado a correlação da classificação total de Rosenberg com a idade (p=0,697) e tempo de prática esportiva (p=0,950), também não foram encontradas correção significativa no teste de correlação de Pearson.
Tabela 3: Classificação geral obtida por meio do questionário de autoestima de Rosenberg separadas por estilo de dança e total 

	Grupos
	Classificação geral por meio da escala de Rosenberg

	
	[image: image1.png]X +DP




	Min.
	Max.
	 p – valor

	Dança do Ventre
	31,28 [image: image2.png]


2,53
	26
	36
	p = 0,701

	Pole Dance
	31,66 [image: image3.png]


 2,29
	28
	35
	

	Total
	31,40 [image: image4.png]


 2,42
	26
	30
	


X: Média; DP: Desvio padrão; Min: valor mínimo encontrado; Max: Valor máximo encontrado; p – valor: significância estatística. 
Na tabela 4 são apresentados os dados do questionário de autoestima de Rosenberg, onde se observa que 100% das mulheres relataram ter boas qualidades, que se sentem como uma pessoa de valor e que tem uma atitude positiva em relação a si mesmo, além disso, 96,7% relatam se sentirem capazes de fazer coisas tão bem quanto a maioria das pessoas. Além disso, todas das mulheres (100%) relatam não se sentirem um fracasso, 73,3% relatam não se sentirem inútil e 83,4 % discordam com a seguinte questão: “Ás vezes, eu acho que não presto para nada” e a maioria das mulheres (86,6%) relataram sentir-se orgulhosas de si mesmas, contudo, 26,7% gostariam de ter mais respeito por si mesma. Quando comparado entre os dois estilos de dança. Não houve associação entre as informações obtidas por meio do teste de Rosenberg com o estilo de dança (p>0,05).
Tabela 4: Resultado do questionário de autoestima de Rosenberg separada por estilo de dança
	ESCALA DE AUTOESTIMA DE ROSENBERG
	

	Variáveis
	Concordo totalmente
n(%)
	Concordo
n(%)
	Discordo
n(%)
	Discordo totalmente
n(%)
	p- valor

	1- No conjunto, eu estou satisfeito comigo
	
	
	
	
	

	Total
	13 (43,3)
	16 (53,3)
	01 (3,3)
	-
	

	Dança do ventre
	09 (42,9)
	11(52,4)
	1(4,8)
	-
	p =0,800

	Pole Dance
	05 (55,6)
	04 (44,4)
	-
	-
	

	2-Á vezes, eu acho que não presto pra nada
	
	
	
	
	

	Total
	01 (3,3)
	04 (13,3)
	17 (56,7)
	08 (26,7)
	

	Dança do ventre
	01 (4,8)
	03 (14,3)
	12 (57,1)
	05 (23,8)
	p =0,875

	Pole Dance
	-
	01 (11,1)
	05(55,6)
	03 (33,3)
	

	3-Eu sinto que eu tenho várias boas qualidades
	
	
	
	
	

	Total
	17 (56,7)
	13 (43,3)
	-
	-
	

	Dança do ventre
	12 (57,1)
	09 (42,9)
	-
	-
	p = 0,936

	Pole Dance
	05 (55,6)
	04 (44,4)
	-
	-
	

	4-Eu sou capaz de fazer coisas tão bem quanto a maioria das pessoas
	
	
	
	
	

	Total
	15 (50)
	14 (46,7)
	-
	01 (3,3)
	

	Dança do ventre
	10 (47,6)
	10 (47,6)
	-
	01 (4,8)
	p= 0,770

	Pole Dance
	05 (55,6)
	04 (44,4)
	-
	-
	

	5-Eu sinto que não tenho muito do que me orgulhar
	
	
	
	
	

	Total
	02 (6,7)
	02 (6,7)
	07 (23,3)
	19 (63,3)
	

	Dança do ventre
	02 (9,5)
	02 (9,5)
	05 (23,8)
	12 (57,1)
	p=  0,061

	Pole Dance
	-
	-
	02 (22,2)
	07 (77,8)
	

	6-Eu, com certeza, me sinto inútil ás vezes
	
	
	
	
	

	Total
	01 (3,3)
	07 (23,2)
	15 (50)
	07 (23,3)
	p= 0,785

	Dança do ventre
	1 (4,8)
	05 (23,8)
	11 (52,4)
	04 (19)
	

	Pole Dance
	-
	02 (22,2)
	04 (44,4)
	03 (33,3)
	

	7- Eu sinto que sou uma pessoa de valor, pelo menos do mesmo nível que as outras pessoas
	
	
	
	
	

	Total
	09 (30)
	21 (70)
	-
	-
	

	Dança do ventre
	04 (19)
	17 (81)
	-
	-
	p= 0,050

	Pole Dance
	05 (55,6)
	04 (44,4)
	-
	-
	

	8-Eu gostaria de poder ter mais respeito por mim mesmo
	
	
	
	
	

	Total
	-
	08 (26,7)
	19 (63,3)
	03 (10)
	

	Dança do ventre
	-
	04 (19)
	14 (66,7)
	03 (14,3)
	p= 0,230

	Pole Dance
	-
	04 (44,4)
	05 (55,6)
	-
	

	9-No geral, eu estou inclinado a sentir que sou um fracassado
	
	
	
	
	

	Total
	-
	-
	18 (60)
	12 (40)
	

	Dança do ventre
	-
	-
	06 (66,7)
	03 (33,3)
	p= 0,623

	Pole Dance
	-
	-
	12 (57,1)
	09 (42,9)
	

	10 - Eu tenho uma atitude positiva em relação a mim mesmo
	
	
	
	
	

	Total
	15 (50)
	15 (50)
	-
	-
	

	Dança do ventre
	11 (52,4)
	10 (47,6)
	-
	-
	p= 0,695

	Pole Dance
	04 (44,4)
	05 (55,6)
	-
	-
	


n: número amostral;  p: significância estatística.
4 DISCUSSÃO 
Pode-se observar que todas as mulheres selecionadas para este estudo apresentaram resultado geral acima de 25 pontos, sendo assim, classificadas como personalidades fortes e sólidas. Contudo, quando questionadas com relação a seguinte questão: “Eu gostaria de poder ter mais respeito por mim mesmo”, 26,7% concordaram com esta afirmação. 

Cerca de 53,4 % das alunas de ambos os estilos de dança praticavam a dança a mais de 1 ano, com o tempo superior de 25 anos, demostrando a aderência a prática da dança. Segundo Fernandes (2012) a aderência a prática ocorre devido a dança ser muito simples, clara, direta e ampla para trabalhar a saúde de mulheres. Além disso, pode ser considerada uma prática milenar que reduz a complexidade na abordagem da sexualidade feminina, uma vez que, permite o entendimento de conteúdos e situações diversas que ocorrem com o corpo e a mente e, ainda, possibilita a aprendizagem e desenvolvimento crescente da mulher no trabalho da sexualidade.
Com relação a motivação para a prática da dança, neste estudo observa-se que as principais razões para buscar são devido a Saúde e qualidade de vida e/ ou porque gosta /admira ou ama a dança. Este cenário pode estar relacionado pela tendência atual de sedentarismo e à falta de exercício físico regular, aumentando a preocupação com a prática de atividade física. Assim, as pessoas tendem a procurarem diferentes modalidades dentro e fora das academias (FERNANDES, 2012). 
Este cenário denota a importância do incentivo ás práticas de dança, independente do estilo, uma vez que, as praticantes relatam bem-estar ao realizar tal atividade. Diversos estudos (SAMULSKI, 2000; SIQUEIRA, 2008) apresentam a importância da atividade física na qualidade de vida e na saúde, entretanto, a atividade física deve ser prazerosa para tonar-se um hábito de vida, fatores que podem ser facilmente encontrados neste estudo, devido à motivação e ao tempo de prática da dança. 

Quando analisado a escala de Rosenberg, os resultados foram positivos para o conjunto de sentimentos de autoestima e auto aceitação. Segundo Abrão (2005) a dança é extremamente importante como meio de diálogo, de reflexão e de possibilidades de revisão de conceitos, pois o respeito a si próprio e ao outro está presente em sua prática, que traz aprendizados que podem levar a transformações, reafirmações, concepções e princípios, na busca de uma construção mais significativa de nosso código de valores. Já, com relação a prática do Pole Dance, estudos sugerem que por meio de sua corporeidade, o indivíduo desenha as nuances que o esporte lhe ocasiona e promove modificações contínuas em seu ser, redefinindo os sentidos, as metas e as limitações na prática esportiva.  Contudo, 26,6% das alunas relataram que gostariam de sentir mais respeito por si mesmo, ainda, a maior prevalência de mulheres que relataram que gostariam de ter mais respeito por si mesmo foi em praticantes de pole dance (44%), este resultado pode ser reflexo da falta de informação sobre a dança, onde ocorre a associação entre o pole dance e danças de cabarés. Uma vez que, em diversos meio, como em novelas, filmes, notícias, a dança é retratada dentro de um cenário de boates e casas de strip-tease (FERREIRA, 2015). 

Além disso, quando analisadas a classificação total do questionário de Rosenberg, todas as participantes apresentaram resultados ótimos (>25 pontos), demonstrando o possível efeito de ambos os estilos de dança sobre a autoestima, visto que, uma pontuação inferior a 15 neste questionário, está associado a mal humor, percepção de incapacidade, delinquência, depressão e ansiedade social (SIMON HUTZ, 2011).  

Não foram encontrados demais estudos que avaliam a escala de Rosenberg em praticantes de Dança do Vente ou Pole Dance, contudo, um estudo (MOURTHÉ MOTTA; MOURTHÉ MOTTA; LIBERALI, 2012) que avaliou a autoestima em adolescentes do sexo feminino praticantes de dança e, assim como este estudo, encontrou que todas as adolescentes selecionadas apresentavam escore superior a 25 pontos no questionário de Rosenberg, concluindo que as aulas de dança envolvem seus participantes, fazendo com que busquem novas possibilidades de movimentos, dando-lhes respaldo novas experiências e para o conhecimento de seu próprio corpo, de seus limites

Um estudo realizado por Marbá (2016) apresenta que a dança é uma atividade física que proporciona benefícios em prol da saúde, e dentro destes aspectos, destacam-se: a perda de peso e melhoria da autoestima, uma vez que, a dança se caracteriza como uma fonte que oferece bem-estar e um bom condicionamento físico, integração social. Além disso, a dança favorece vários outros benefícios para uma boa qualidade de vida e uma terapia motivacional. 

Ainda no estudo Marbá (2016), quando questionado alunas de dança sobre os benefícios da dança em sua saúde e qualidade de vida foram apontados inúmeros benefícios pelas participantes. Dentre estes, foram citados: melhora na autoestima, condicionamento físico, alivio das dores musculares, redução do estresse do dia- a- dia, redução da glicemia, melhora na qualidade do sono, redução no colesterol, melhora na coordenação motora e alivio nas dores de cabeça.  
No estudo Ferreira (2015), o Pole Dance estimula a sensualidade associada ao movimentos da dança, assim como, Abrão (2005) relata que a Dança do Ventre auxilia na melhora do relacionamento com as pessoas de forma geral e, principalmente, com o parceiro, devido ao despertar para a sensualidade, permitindo que a mulher se solte mais, primeiramente para si mesma e, posteriormente, para os relacionamentos interpessoais em seu cotidiano. 

Apesar das informações relevantes e dos estudos levantados que colaboram a eficácia da dança na autoestima, devemos considerar as limitações deste estudo, uma vez que, o caráter transversal não possibilita verificar as alterações psico-comportamentais ocorridas após o início da prática, e a subjetividade das avaliações. 

Contudo, este trabalho tem grande relevância social, pois possibilita verificar formas simples de melhorar a autoestima, redução do estresse e ansiedade e melhora na qualidade de vida. Além disso, por meio deste trabalho também foi possível observar a melhora na saúde, tanto no aspecto físico, quanto psicológico. Demonstrando assim, o efeito benéfico que a Dança do Ventre e o Pole Dance podem exercer em mulheres. 
5 CONCLUSÃO
Por meio deste estudo pode-se observar que a Dança do Ventre e o Pole Dance exercem influências positivas na autoestima e autoconhecimento em mulheres. Além disso, observa-se também que as principais razões para a busca destes estilos de dança referem-se à saúde, qualidade de vida e paixão pela dança e não ao apelo sexual como instintivamente essas modalidades são relacionadas.
Neste sentido foi possível perceber a importância de alavancar tais práticas, uma vez que, o resgatar da feminilidade, torna a mulher mais segura de si, mais autoconfiante e preparada aos desafios diários, promovendo assim a melhoria da autoestima.
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