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Resumo 
Objetivando identificar a percepção de saúde de praticantes de Zumba® fitness, avaliou-se 60 
mulheres da cidade do Rio de Janeiro, idade = 46,00 anos ± 21,22%, Tempo de Prática = 3,00 anos 
± 55,31% e Periodicidade = 3,00 anos ± 34,68%. Todas responderam questionário com sete 

perguntas, cujas respostas foram submetidas à análise de frequência e teste qui-quadrado ( = 
0,05). Constatou-se melhora ou não alteração significativa (valor-p < 0,05) para variáveis constantes 
nos domínios físico, do psiquismo e da sociabilidade, com exceção de força. As voluntárias 
percebiam a Zumba® fitness como importante para a saúde geral (valor-p = 0,02), física (valor-p = 
0,00) e psíquica (valor-p = 0,00). Então, concluiu-se que nesses aspectos a prática era percebida 
como detentora de importância. 

Palavras-chave: Dança; Academia de ginástica; Mulheres; Subjetividade. 

 

Abstract                                                                                                                                                      
The present study aimed to identify the health perception of Zumba® fitness practitioners, 60 women 
from the city of Rio de Janeiro were evaluated, age = 46.00 years ± 21.22%, Practice Time = 3.00 
years ± 55.31% and Periodicity = 3.00 years ± 34.68%. All answered a questionnaire with seven 

questions, the answers to which were subjected to frequency analysis and chi-square test ( = 0.05). 
There was a significant improvement or no change (p-value < 0.05) for constant variables in the 
physical, psychological and sociability domains, with the exception of strength. The volunteers 
perceived Zumba® fitness as important for their general (p-value = 0.02), physical (p-value = 0.00) 
and mental health (p-value = 0.00). Therefore, it was concluded that in these aspects the practice 
was perceived as having importance. 

Keywords: Dance; Gym; Women; Subjectivity. 

 
Introdução 

Na contemporaneidade, a expectativa de vida do ser humano mostrou-se 

aumentada, como consequência elevou-se a preocupação com saúde e qualidade de vida, 

então a busca por exercício físico seria esperada, não somente para elevação do nível de 

saúde, mas, especialmente, como meio para alcance do bem-estar (Oliveira e Alvarez, 

2014), nesse sentido haveria convergência à dança, não sendo a Zumba® exceção (Alves 

e Nascimento, 2016). 
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Na percepção de Pereira Junior e Basso (2018), a Zumba® seria uma modalidade 

aeróbica, pois caracteristicamente elevaria a frequência cardíaca e respiratória, 

demandando, prioritariamente, o uso da acetil-CoA como substrato à cadeia respiratória. A 

peculiaridade da modalidade residiria na associação entre dança e exercícios tradicionais, 

como saltos, agachamentos e abdominais (Monteiro et al., 2018).  

Alves e Nascimento (2016) e Santos et al. (2019) expuseram a Zumba® como 

criação e desenvolvimento de Beto Pérez na década de 1990, na Colômbia, expandindo-

se para mais de 150 países. Essa abrangência seria atribuída à combinação de danças 

latinas (samba, salsa, merengue e mambo e reggaeton, por exemplo) com hip-hop e dança 

do ventre. 

À luz de Melo, Lemos e Melo (2021), essencialmente, a sessão da modalidade 

promoveria bem-estar físico e psíquico em razão da simplicidade dos passos de dança, 

conjuntamente ao gestual lúdico, com acompanhamento de músicas com efeito 

motivacional e distintos andamentos, e execução intermitente. Isso justiçaria que a sessão 

de 45 minutos proporcionou o gasto calórico = 393,00 ± 88,30 kcal e frequência cardíaca 

máxima = 174,80 ± 13,30 bpm em cinco mulheres com idade = 36,00 ± 4,70 anos, massa 

corporal = 70,20 ± 12,00 kg e estatura = 159 ± 8,40 cm. 

Os domínios social e psíquico aparentemente, também, seriam alcançados pela 

Zumba®, pois Paiva, Mathias e Júnior (2016) ao avaliarem 12 mulheres, idade = 42,50 ± 

6,70 anos, praticantes da modalidade há 9,00 ± 4,80 meses e frequência semanal de 3,00 

± 0,20 dias, constatando elevação da autoestima, particularmente pelo emagrecimento, e 

sociabilidade, talvez pela prática coletiva. Tais resultados estavam associados à melhora 

da qualidade de vida.  

A requisitada simplicidade mecânica à prática permitiria a participação de públicos 

com alta amplitude de características, tanto que Araújo et al. (2017) investigaram 16 

mulheres, idade = 51,50 ± 7,71 anos, com fibromialgia, que praticaram a dança por três 

meses. As voluntárias relataram alívio da dor, melhora na qualidade do sono, autoestima e 

desempenho físico. Convergindo aos achados de Assunção Júnior (2017), que demonstrou 

melhora nos eventos de dor e na função física de 19 mulheres, idade = 52,63 ± 7,98) anos. 

Apoiado no exposto, o presente estudo objetivou identificar a percepção de saúde de 

praticantes de Zumba® fitness. 
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Materiais e Métodos 

O grupo de voluntários foi composto por 60 mulheres, com idades entre 27 e 60 anos, 

tempo mínimo de prática igual a seis meses, todas residentes na cidade do Rio de Janeiro. 

A coleta de dados se deu de forma subjetiva pela aplicação de sete perguntas, das quais 

três eram abertas (Anexo A).  

Baseado em Costa Neto (2002), às variáveis quantitativas foram estimadas medidas 

de localização (média e mediana) e dispersão (desvio padrão e coeficiente de variação). 

Para as qualitativas, a análise de frequência foi implementada, com posterior aplicação do 

teste Qui-quadrado para investigação da significância dos resultados, tendo  = 0,05 e: 

H0: As frequências da variável i eram similares. 

H1: Pelo menos uma frequência da variável i era distinta. 

 i  I = {Comprometimento, Ansiedade, Autoestima, Disposição Física, Dor, Equilíbrio, 

Estresse, Força, Mobilidade, Relações Sociais, Resistência Física, Respiração, Sono, 

Geral, Física, Psíquica} 

 

Discussão 

Todas as variáveis Quantitativas (Tabela 1) apresentaram elevada dispersão, 

Coeficiente de Variação > 20,00%, portanto foram caracterizadas por essa estatística e 

pelas respectivas mediana. Consequentemente, a percepção dos ganhos de saúde, talvez, 

tenha sido impactada pela Idade, o que seria razoável supor, pois a maturidade 

possibilitaria, a princípio, a vivência de experiências diversas, desenvolvimento do senso 

crítico, refinamento dos sentidos e da capacidade crítica, como também, a mudança de 

valores e princípios, impactando em algum grau na avaliação própria (Alves e Rodrigues, 

2005; Mendonça e Farias Júnior, 2012; Reichert, Loch e Capilheira, 2012; Silva, Rocha e 

Caldeira, 2018). 

À primeira leitura, o Tempo de Prática e a Periodicidade de qualquer exercício 

poderia impactar na elevação da capacidade e mobilidade funcional, equilíbrio (Accioly et 

al., 2016), bem-estar (Athayde et al., 2022) e na ocorrência de lesão (Feitosa et al., 2021). 

O determinante seria o processo de avaliação, prescrição e monitoramento da execução. 

Isso, porque, as consequências dependeriam da exposição ao conjunto de estímulos 

disponibilizados, a qual guardaria relação direta, porém não linear, com os efeitos da prática 

física. Nesse sentido, a Zumba Fitness não configuraria exceção, requerendo, portanto, 

convergência aos princípios de treinamento para proporcionar qualidade de vida (Pessôa 
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et al., 2018) e melhora na saúde pela adequação da composição corporal e estímulo à 

mudança de hábitos alimentares (Sá, 2018), por exemplo, simultaneamente, à redução do 

risco de lesões (Borges et al., 2021). 

 

Tabela 1: Resultados Descritivos das Variáveis Quantitativas 

Estatística 
Idade, 
anos 

Tempo de Prática, 
anos 

Periodicidade, 
dias/semana 

Média 43,88 2,67 3,27 
Desvio Padrão 9,31 1,47 1,13 
Mediana 46,00 3,00 3,00 
Coeficiente de Variação 21,22 55,31 34,68 

Fonte: Os autores (2024) 

 

Os Comprometimentos crônicos de saúde (Figura 1) não conquistaram distinção 

estatística (valor-p = 0,16), porém Diabetes Mellitus, Obesidade, Depressão e Ansiedade 

foram os mais recorrentes com, respectivamente, 27 (45,00%), 24 (40,00%), 22 (36,67%) 

e 22 menções (36,67%). A relevância de tais resultados residiria na compreensão ampla 

dos fatores de risco para doenças crônicas não transmissíveis (Silva et al., 2023), os quais 

seriam classificados em comportamentais, por exemplo etilismo, tabagismo, dieta e 

sedentarismo, que essencialmente estariam passíveis de modificação (Bertuol et al., 2022). 

Em contrapartida, os fatores de risco metabólicos não necessariamente seriam 

modificáveis, exemplificando obesidade, hiperglicemia, hiperlipidemia e hipertensão (WHO, 

2022). 

O Ministério da Saúde (2022) e Silva et al. (2023) apontaram que o excesso de 

massa corporal, particularmente no envelhecimento, seria fator de risco à ocorrência de 

diabetes mellitus, hipertensão arterial e polifarmácia, essa seria intensificada pelo histórico 

de quedas e perda da qualidade muscular (Amorim et al., 2022). Carrapato, Correia e 

Garcia (2017) destacaram que características como escolaridade, renda e sexo, também 

influenciariam aquelas condições de saúde. 

O impacto da Zumba® nesses fatores de risco foi investigado por Krishnan et al. 

(2015) ao investigarem 28 mulheres, igualmente divididas entre diabéticas tipo 2 e não 

diabéticas, com sobrepeso ou obesas (IMC = 37,30 ± 1,50 kg/m2) e Idade = 50,80 ± 1,80 

anos. Durante 16 semanas, o grupo realizou três sessões semanais da modalidade, cada 

uma com duração de 60 minutos. Constatou-se melhora significativa (valor-p < 0,05) em 

motivação, aptidão aeróbica (1,01 ± 0,40 mL/kg/min), massa corporal (-1,05 ± 0,55 kg) e 
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percentual de gordura corporal (-1,20 ± 0,60%), levando os autores a afirmarem que a 

intervenção disponibilizada melhorou saúde e aptidão física daquelas praticantes. 

Suri, Sharma e Saini (2017) acrescentaram que a Zumba® poderia ser uma 

alternativa complementar à atenção à saúde voltada à prevenção daquelas doenças, 

sobretudo 1) pelo estímulo e criação de conexões neuronais, potencializando a memória; 

2) fomento de ganhos na resistência cardíaca, respiratória e vascular; 3) pela solicitação de 

grandes grupos musculares, favorecendo o de força e flexibilidade; 4) manutenção da 

densidade mineral óssea; e 5) elevação das funções hormonal e reprodutiva. Para além 

disso, os autores destacaram o impacto no domínio psicossocial da saúde, o que poderia 

influenciar a atenuação dos eventos de Depressão e Ansiedade.  

 

Figura 1: Distribuição dos Comprometimentos de Saúde, valor-p = 0,16 

 
Fonte: Os autores (2024) 

 

Na percepção de Batista et al. (2020), a prática de dança promoveria a 

sociabilização, dada a prática em grupos, o que teria por consequência a potencialização 

cognitiva e no humor, podendo retroalimentar a prática, possibilitando a criação do hábito, 

a partir desse os demais ganhos se manifestariam, inclusive para grupos femininos 

acometidos pela fibromialgia. Adicionalmente, imperativo seria considerar que qualquer 

prática de dança teria baixo custo financeiro. Tal afirmativa, diluída seria na contratação de 

academia ou espaço específico, o que poderia ser um limitador, caso os custos outros de 
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manutenção ou recuperação de saúde fossem significativos em relação ao orçamento 

familiar.  

Não obstante, Ferreira (2018) avaliou os motivos à adesão de 103 mulheres de 

Curitiba (PR) à Zumba®, todas com idades entre 18 e 65 anos, com, pelo menos, seis 

meses de prática, e duas sessões semanais em academias e igrejas. Identificou a autora 

que o instrutor e os eventos disponibilizados eram determinantes à adesão, ou seja, o 

entretenimento proporcionado pela modalidade era o motivo mais influente à prática, 

anulando as considerações sobre o local e sua gerência. Isso ratificaria as melhoras de 

humor, autoestima e sociabilidade, simultaneamente à contribuição para redução dos 

eventos de ansiedade e depressão, logo ganhos na saúde física, psíquica e social seriam 

possibilidade realística.  

Araújo (2017) enriqueceu as consequências da prática regular, afirmando que 

servidoras da Universidade Federal do Rio Grande do Norte, praticantes de Zumba®, com 

sobrepeso apresentavam menor distorção da imagem corporal em relação àquelas 

sedentárias com equivalentes ocupação, idade e características antropométricas. Talvez, 

os achados tenham, em algum grau, convergido aos de Santos, Vaz e Mazur (2018) que 

demonstraram em 56 mulheres, na faixa etária de 20 a 60 anos, frequentadoras da 

modalidade em uma igreja de Guarapuava (PR), a existência de comportamento alimentar 

significativo (valor-p < 0,05), distribuído entre restrição cognitiva (28,60%), descontrole 

alimentar (32,10%) e alimentação emocional (19,60%), e influenciado pela idade. Portanto, 

o domínio psíquico influenciaria e seria influenciado pela prática da Zumba®. 

As variáveis Qualitativas (Tabela 2) conquistaram significância (valor-p < 0,05), 

excetuando-se a Força, na concentração de declarações em Melhorou e Não Alterou, o 

que, em essência, seria positivo, pois, no mínimo, contribuiu para o não agravamento dos 

aspectos avaliados. Oliveira, Tullio e Costa (2022) reforçaram a relevância da prática 

regular do exercício físico à qualidade de vida, especialmente, a psíquica. Isso resultaria da 

elevação da concentração de serotonina, dopamina e endorfina, proporcionando ganhos 

positivos na sensação de bem-estar (Esmério, 2023; Cesário et al., 2023), cognição (Araújo, 

Souza e Rosangela, 2023) e Autoestima (Farias e Santos, 2023), simultaneamente à 

redução dos eventos de ansiedade em quantidade ou intensidade (Araújo, Souza e 

Rosangela, 2023; Farias e Santos, 2023). 

Para Ferreira, Castro e Brito (2023), esses aspectos poderiam ser favorecidos pela 

elevação da satisfação com a imagem corporal, conforme declarado por cinco mulheres 
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adultas (idade ≥ 19 anos) praticantes de Zumba® em Anápolis (GO), para as quais a 

possibilidade de conquista de corpo com baixo percentual de gorda e estética em 

conformidade com o padrão vigente na contemporaneidade foram determinantes à 

Autoestima. Dessa forma contribuindo para incrementos na Disposição Física (Araújo et al., 

2017; Gaspar et al., 2018; Daré e Santos, 2019), a qual poderia se confundir com 

Resistência Física (Scremin, 2015; Oliveira, Silva e Santos, 2018), pela elevação dos níveis 

de Mobilidade (Pessôa et al., 2018; Valente, 2018), Equilíbrio (Santos e Pacheco, 2015; 

Souza et al., 2019) e das Relações Sociais (Cordeiro, 2018), podendo reduzir o Estresse 

(Santos e Pacheco, 2015; Rodrigues, 2019; Souza et al., 2019) e Dor (Araújo et al., 2017; 

Borges et al., 2021). 

 

Tabela 2: Resultados das Variáveis Qualitativas 

Classe Melhorou Não Alterou Piorou Não Cabe Valor-p 
Ansiedade 28; 46,67% 17; 28,33% 7; 11,67% 8; 13,33% 0,00 
Autoestima 26; 43,33% 21; 35,00% 7; 11,67% 6; 10,00% 0,00 
Disposição Física 23; 38,33% 24; 40,00% 9; 15,00% 4; 6,67% 0,00 
Dor 22; 36,67% 20; 33,33% 8; 13,33% 10; 16,67% 0,02 
Equilíbrio 24; 40,00% 22; 36,67% 5; 8,33% 9; 15,00% 0,00 
Estresse 23; 38,33% 16; 26,67% 7; 11,67% 14; 23,33% 0,03 
Força 20; 33,33% 18; 30,00% 13; 21,67% 9; 15,00% 0,18 
Mobilidade 30; 50,00% 14; 23,33% 10; 16,67% 6; 10,00% 0,00 
Relações Sociais 33; 55,00% 15; 25,00% 6; 10,00% 6; 10,00% 0,00 
Resistência Física 30; 50,00% 15; 25,00% 7; 11,67% 8; 13,33% 0,00 
Respiração 25; 41,67% 25; 41,67% 4; 6,67% 6; 10,00% 0,00 
Sono 26; 43,33% 16; 26,67% 9; 15,00% 9; 15,00% 0,00 

Fonte: Os autores (2024) 

 

Em última análise, a totalidade de percepções positivas estariam relacionadas a 

diversos aspectos fisiológicos. Desses, o sequestro de glicose da corrente sanguínea 

deteria relevante significância clínica, esse processo seria potencializado pelo exercício 

aeróbico, o qual estimularia a ação da insulina, especialmente pela regulação de proteínas 

sinalizadoras (inflamatórias e S-nitrosação) no músculo esquelético (Pauli et al., 2009). 

Mota e Zanesco (2007) destacaram a relevância do exercício físico nos domínios 

endócrino e metabólico, especialmente no impacto sobre os níveis plasmáticos de grelina, 

leptina, interleucina-6, adiponectina e fator de necrose tumoral-alfa. Particularmente, os 

dois primeiros influenciariam a ocorrência da obesidade, por influenciarem o metabolismo 

energético e a saciedade, o que dependeria da prescrição dos exercícios, sobretudo da 
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intensidade. Não obstante, não seria possível desconsiderar a influência do polimorfismo 

genético, assim como a predominância do tipo de fibra muscular.  

Complementando tais considerações, Puffal et al. (2008) salientaram que a elevação 

do metabolismo, durante a prática do exercício, estimularia a liberação do hormônio 

tireoestimulante (TSH), mantendo-se como tal, após findar a sessão, assim levando à 

elevação da liberação de triiodotironina (T3) e tiroxina (T4), reguladores do metabolismo 

orgânico. Entretanto, as concentrações desses estaria associada ao estímulo 

disponibilizado e à capacidade de adaptação do indivíduo, isso poderia ocorrer porque, 

apesar da recuperação da homeostase depender da ação do sistema nervoso autônomo, 

o condicionamento físico estaria associado à redução da resposta hipofisiária ao exercício. 

Os aspectos supra apresentados foram ratificados na classificação como Importante 

(Figura 2) à Saúde Psíquica (35 pessoas – 58,33%), Física (39 pessoas – 65,00%) e Geral 

(30 pessoas – 50,00%), todas estatisticamente significativa (valor-p < 0,05).  

 

Figura 2: Distribuição da Percepção de Importância 

 
Fonte: Os autores (2024) 

 

Considerações Finais 

Objetivando identificar a percepção de saúde de praticantes de Zumba® fitness, 

avaliou-se 60 mulheres da cidade do Rio de Janeiro, possibilitando concluir que a 

modalidade era importante às saúdes geral, física e psíquica. Aos estudos futuros 
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recomenda-se a realização de investigação caso-controle para objetivamente avaliar o 

impacto da modalidade. Esse poderia ser estimado pela ponderação em razão da idade, 

tempo de prática ou assiduidade, podendo tal proposta ser desenvolvida em outro estudo. 

Por fim, comparar a percepção das praticantes, dividindo-as pela principal queixa de saúde, 

pode fornecer indícios de adequação da prática em razão da comorbidade. 
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