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O	que	é	biodanca

Biodança	é	uma	prática	que	combina	dança,	música	e	expressão	corporal	para	melhorar	a	conexão	com	o	corpo,	as	emoções	e	os	outros.	Beneficia	o	bem-estar	físico,	emocional	e	social.	É	praticada	em	grupos,	onde	os	participantes	são	estimulados	a	se	expressar	livremente	através	do	movimento.Como	praticarA	Biodança	é	uma	atividade	que
combina	movimento,	música	e	encontros	em	grupo	para	promover	uma	maior	conexão	com	a	nossa	essência	e	com	os	outros.	Através	de	exercícios	simples	e	espontâneos,	essa	prática	nos	convida	a	explorar	o	nosso	corpo	e	as	nossas	emoções,	estimulando	a	expressão	autêntica	e	facilitando	o	desenvolvimento	pessoal.	Se	você	deseja	começar	a
praticar	a	Biodança,	aqui	vão	algumas	dicas:1.	Encontre	um	facilitador:	A	Biodança	é	conduzida	por	facilitadores	treinados,	que	possuem	conhecimentos	específicos	da	prática	e	estão	preparados	para	guiar	os	participantes.	Procure	por	facilitadores	em	sua	região	e	escolha	aquele	que	mais	lhe	transmitir	confiança.2.	Participe	de	grupos:	A	Biodança	é
uma	atividade	em	grupo,	onde	a	interação	e	o	compartilhamento	são	parte	essencial	da	experiência.	Busque	por	grupos	que	já	praticam	a	Biodança	e	procure	participar	das	sessões	regulares.	A	convivência	com	outros	praticantes	estimula	o	sentimento	de	pertencimento	e	fortalece	os	laços	de	amizade.3.	Mantenha-se	aberto:	Durante	as	sessões	de
Biodança,	é	importante	estar	disposto	a	se	abrir	para	novas	experiências.	Deixe	de	lado	qualquer	expectativa	ou	julgamento	e	se	permita	entrar	em	contato	com	suas	emoções	e	sensações	de	forma	genuína.	Esteja	presente	no	momento	e	permita	que	o	movimento	e	a	música	te	conduzam.Principais	benefíciosA	prática	da	Biodança	oferece	uma	série
de	benefícios	para	o	corpo	e	a	mente.	Confira	alguns	dos	principais	benefícios	que	você	pode	experimentar	ao	adotar	a	Biodança	na	sua	rotina:1.	Aumento	da	autoestima:	A	Biodança	estimula	a	percepção	positiva	de	si	mesmo,	promovendo	uma	maior	aceitação	e	valorização	da	própria	imagem	e	das	suas	capacidades.2.	Redução	do	estresse:	Através
dos	exercícios	e	movimentos	da	Biodança,	é	possível	liberar	tensões	acumuladas	e	diminuir	os	níveis	de	estresse,	proporcionando	uma	sensação	de	relaxamento	e	bem-estar.3.	Estímulo	da	criatividade:	A	prática	da	Biodança	desperta	a	criatividade	e	a	expressão	artística,	permitindo	que	você	explore	diferentes	formas	de	movimento	e	encontre	novas
maneiras	de	se	expressar.4.	Fortalecimento	dos	laços	sociais:	A	Biodança	é	uma	atividade	realizada	em	grupo,	o	que	favorece	a	criação	de	laços	afetivos	e	o	fortalecimento	das	relações	interpessoais.	Participar	de	sessões	regulares	de	Biodança	pode	te	conectar	com	pessoas	com	interesses	semelhantes	e	proporcionar	um	senso	de	comunidade.5.
Melhoria	da	saúde	mental:	A	Biodança	trabalha	com	as	emoções	e	as	sensações,	promovendo	o	equilíbrio	emocional	e	estimulando	a	consciência	do	próprio	corpo.	Essa	prática	pode	auxiliar	na	redução	da	ansiedade,	na	melhoria	do	humor	e	na	prevenção	de	doenças	mentais.6.	Aumento	da	energia	vital:	Ao	praticar	a	Biodança,	é	comum	experimentar
uma	maior	vitalidade	e	disposição	para	enfrentar	os	desafios	do	dia	a	dia.	Através	dos	movimentos	e	da	conexão	com	o	corpo,	é	possível	revigorar	as	energias	e	sentir-se	mais	animado	e	motivado.Se	você	está	em	busca	de	uma	prática	que	promova	o	autoconhecimento,	o	bem-estar	e	a	conexão	com	o	outro,	a	Biodança	pode	ser	uma	excelente	opção.
Ao	praticar	a	Biodança,	você	embarca	em	uma	jornada	de	descobertas	internas,	transformação	pessoal	e	ampliação	da	consciência.	Permita-se	experimentar	essa	dança	da	vida	e	desfrute	de	todos	os	benefícios	que	ela	pode	oferecer.Este	conteúdo	não	deve	ser	usado	como	consulta	médica.	Para	melhor	tratamento,	sempre	consulte	um	médico.	A
biodança,	biodanza	ou	psicodança,	é	uma	prática	integrativa	que	utiliza	movimento	de	dança	para	promover	o	bem-estar,	relaxar,	estimular	a	criatividade	e	o	autoconhecimento.	A	biodança	também	promove	diálogo	não	verbal	entre	os	participantes,	valorizando	o	olhar	e	o	toque.	Encontre	um	Psicólogo	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Esta
prática	envolve	dança	e	psicologia	e	integra	os	conceitos	de	biologia,	psicologia	e	antropologia,	promovendo	a	sensação	de	bem-estar,	relaxamento,	autoconhecimento	e	criatividade.	Dessa	forma,	a	biodança	tem	sido	utilizada	no	complemento	do	tratamento	de	algumas	doenças,	como	deficiência	motora,	anorexia,	Parkinson	e	Alzheimer.	Como
praticar	A	biodança	deve	ser	praticada	em	grupo	e	guiada	por	um	profissional	especializado.		A	presença	de	um	profissional	especializado	é	fundamental	para	que	todos	os	segmentos	da	biodança	sejam	vivenciados,	sendo	eles:	Vitalidade,	que	diz	respeito	à	renovação	da	energia;	Sexualidade,	que	diz	respeito	ao	desenvolvimento	progressivo	e	natural
do	contato;	Criatividade,	que	corresponde	à	renovação	e	sensação	de	renascimento;	Afetividade,	que	diz	respeito	à	renovação	e	estímulo	das	emoções;	Transcendência,	que	é	a	integração	entre	corpo	e	alma.	A	prática	em	grupo	é	importante	para	que	seja	possível	existir	interação	e	sejam	estabelecidas	conexões	através	dos	olhares	e	do	toque,	o	que
permite	que	a	pessoa	fique	mais	desinibida	e	consiga	relaxar	e	ter	maior	sensação	de	autoconhecimento.	Principais	benefícios	Os	principais	benefícios	da	biodança	são:	Renovação	das	energias;	Estímulo	das	emoções;	Estímulo	da	criatividade;	Ajuda	a	relaxar,	diminuindo	a	ansiedade	e	o	estresse;	Aumento	do	prazer	em	viver;	Diminuição	da	timidez;
Melhora	a	qualidade	do	sono;	Promove	o	autoconhecimento.	Além	disso,	alguns	estudos	demonstraram	que	a	biodança	também	é	capaz	de	diminuir	as	dores	agudas	em	pessoas	com	fibromialgia.	Dessa	forma,	a	biodança	pode	ser	aplicada	em	diversas	situações,	como	fibromialgia,	anorexia,	bulimia,	deficiências	sensoriais	e	motoras,	Parkinson	e
Alzheimer.	A	dança,	assim	como	o	canto	e	o	grito,	é	uma	das	condições	inatas	do	ser	humano.	O	primeiro	conhecimento	do	mundo,	anterior	à	palavra,	é	aquele	que	chega	a	cada	um	de	nós	através	do	movimento.	Num	sentido	original,	a	dança	surge	das	profundezas	do	ser	humano:	é	um	movimento	de	vida,	de	intimidade;	é	impulso	de	união	à	espécie.
Rolando	Toro	Araneda,	criador	da	Biodanza	O	que	é	a	Biodanza	"Biodanza	é	a	Poética	do	encontro	humano"(Rolando	Toro)	Rolando	Toro	e	Fernanda	PintoLisboa,	2009	Biodanza®	é	um	sistema	que	estimula	o	desenvolvimento	humano	através	de	vivências	integrativas	induzidas	pela	música	e	pela	dança.	Nas	palavras	do	seu	criador,	Rolando	Toro,	a
Biodanza	é	"um	sistema	de	desenvolvimento	humano,	renovação	orgânica,	integração	afectiva	e	reaprendizagem	das	funções	originárias	de	vida"	(Toro,	2002,	p.33).	Compõe-se	de	um	conjunto	de	exercícios	e	músicas	organizado	segundo	o	modelo	teórico	de	Biodanza,	com	o	objectivo	de	elevar	o	nível	de	saúde,	desenvolver	a	comunicação,	estimular	a
criatividade	–	como	expressão	artística	e	renovação	existencial.	Através	da	dança,	de	exercícios	de	comunicação	em	grupo	e	de	vivências	integradoras,	o	Sistema	Biodanza	facilita	o	desenvolvimento	e	expressão	dos	potenciais	humanos,	cuja	integração	plena	resulta	em	saúde,	alegria	e	bem-estar!	(Sarpe,	2011)	De	uma	forma	lúdica,	divertida,	através
de	jogos	e	danças	acompanhados	da	música,	cada	participante	vai-se	auto	conhecendo	e	revelando	a	sua	identidade.	É	um	convite	à	alegria	de	viver,	ao	prazer	de	dançar	e	aprender	a	conviver.	Não	existem	danças	coreografadas,	cada	pessoa	está	convidada	a	descobrir	suas	próprias	respostas	vitais	e	a	conduzir	sua	forma	de	expressão	e	de	ação.​	"A
Biodanza	não	é	somente	um	conjunto	de	exercícios	com	músicas	ou	um	sistema	convencional	de	expressão	das	emoções,	mas	sim,	uma	nova	visão	da	Vida,	um	processo	de	desenvolvimento	humano,	de	integração	da	identidade,	de	transformações	internas	e	desenvolvimento	das	potencialidades	humanas.	Trata-se	de	aprender	a	"dançar	a	vida"	e
descobrir	o	"prazer	de	viver"."	(Rolando	Toro,	criador	do	Sistema	Biodanza)	Benefícios	da	Biodanza	​	•	Integração	motora:	ritmo,	coordenação,	flexibilidade,	fluidez,	elasticidade,	unidade	e	harmonia	dos	movimentos.•	Auto-regulação	sistémica,	equilíbrio	neurovegetativo,	eliminação	de	sintomas	psicossomáticos.•	Aumento	de	energia	vital,	vontade	de
viver	e	disposição	para	a	acção.•	Integração	entre	o	pensamento,	sentimento	e	acção.•	Expressão	da	criatividade	e​	das	emoções.•	Promove	a	convivência,	fortalecendo	vínculos	e	a	capacidade	de	nos	relacionarmos	de	forma	mais	afectiva.•	Desenvolvimento	de	uma	ecologia	humana.	Biodanza	é	o	prazer	de	Dançar	a	VIDA!​	"A	dança,	assim	como	o
canto	e	o	grito,	é	uma	das	condições	inatas	do	ser	humano.	O	primeiro	conhecimento	do	mundo,	anterior	à	palavra,	é	aquele	que	chega	a	cada	um	de	nós	pelo	meio	do	movimento.	No	sentido	original,	a	dança	surge	das	profundezas	do	ser	humano:	é	movimento	de	vida,	de	intimidade;	é	impulso	de	união	à	espécie."(Rolando	Toro,	criador	do	Sistema
Biodanza)	Experimenta	dançar	uma	aula	aberta	com	um	grupo	da	Biodanza	-	Fernanda	Pinto	Contactos		|		Mapa	do	Site	GLOSSÁRIO	Biodança	é	uma	terapia	holística	que	utiliza	a	dança	como	uma	forma	de	expressão	e	conexão	com	o	corpo,	as	emoções	e	o	meio	ambiente.	Ela	tem	como	objetivo	principal	promover	o	desenvolvimento	humano,	a
harmonia	entre	mente	e	corpo,	e	a	expansão	da	consciência	a	partir	da	integração	dos	movimentos	corporais,	emoções	e	vivências	pessoais.	Origem	Biodança	A	palavra	“Biodança”	foi	criada	pelo	professor	chileno	Rolando	Toro	em	meados	da	década	de	1960.	Ela	deriva	do	termo	“biológico”	e	“dança”,	e	representa	a	fusão	de	conceitos	da	biologia,
psicologia,	antropologia	e	da	arte	da	dança.	Com	base	na	ideia	de	que	o	movimento	é	uma	forma	inata	de	comunicação	do	ser	humano	e	que	a	dança	é	uma	manifestação	universal	presente	em	todas	as	culturas,	Rolando	Toro	desenvolveu	a	Biodança	como	uma	abordagem	terapêutica	para	ajudar	as	pessoas	a	se	reconectarem	com	sua	essência	e
potencial	criativo.	Recomendação	de	terapia	Entre	as	várias	terapias	que	podem	ser	recomendadas	para	promover	o	bem-estar	e	a	saúde	integral,	a	Biodança	se	destaca	por	sua	abordagem	única	e	pelos	benefícios	que	proporciona.	Uma	das	principais	vantagens	da	Biodança	é	a	sua	capacidade	de	estimular	a	expressão	emocional,	permitindo	que	as
pessoas	liberem	emoções	reprimidas	e	trabalhem	questões	internas	de	forma	saudável	e	natural.	Através	dos	movimentos	e	da	dança,	é	possível	explorar	sentimentos	e	sensações,	promovendo	uma	maior	consciência	de	si	mesmo	e	uma	conexão	mais	profunda	com	o	corpo.	Além	disso,	a	Biodança	também	tem	o	poder	de	fortalecer	os	laços	afetivos	e
promover	a	integração	social.	Por	ser	uma	terapia	praticada	em	grupo,	ela	estimula	a	interação	e	a	colaboração	entre	os	participantes,	criando	um	ambiente	acolhedor	e	de	apoio	mútuo.	Outro	aspecto	importante	da	Biodança	é	a	sua	abordagem	lúdica	e	criativa.	Através	dos	movimentos	corporais	e	da	expressão	artística,	ela	estimula	a	criatividade	e	o
prazer	de	viver,	ajudando	as	pessoas	a	se	reconectarem	com	sua	essência	mais	autêntica.	Portanto,	se	você	está	em	busca	de	uma	terapia	que	possa	promover	o	seu	desenvolvimento	pessoal,	fortalecer	suas	relações	interpessoais	e	despertar	a	sua	criatividade,	a	Biodança	pode	ser	uma	excelente	escolha.	Conclusão	A	Biodança	é	uma	terapia	que
utiliza	a	dança	como	uma	forma	de	expressão	e	conexão	com	o	corpo,	emoções	e	meio	ambiente.	Ela	foi	desenvolvida	pelo	professor	chileno	Rolando	Toro	e	tem	como	objetivo	promover	o	desenvolvimento	humano,	a	integração	entre	mente	e	corpo,	e	a	expansão	da	consciência.	Recomendamos	a	Biodança	como	uma	terapia	que	proporciona	benefícios
físicos,	emocionais	e	sociais.	Ela	permite	a	expressão	emocional,	fortalece	os	laços	afetivos	e	estimula	a	criatividade.	Se	você	está	em	busca	de	uma	terapia	que	possa	promover	o	seu	bem-estar	de	forma	integral,	a	Biodança	pode	ser	uma	excelente	opção.	[linkagem_interna]	Para	mais	informações	e	artigos	diretos	e	objetivos	como	esse	O	que	é
Biodança,	veja	nossa	lista	completa	de	terapias.	A	biodança	é	um	sistema	de	integração	afetiva,	que	utiliza	a	dança	como	uma	ferramenta	terapêutica	para	promover	o	autoconhecimento	e	a	expressão	emocional.	Desenvolvida	na	década	de	1960	pelo	chileno	Rolando	Toro,	a	biodança	busca	resgatar	a	conexão	com	o	corpo	e	com	as	emoções,
proporcionando	um	espaço	seguro	para	que	as	mulheres	possam	explorar	sua	identidade	e	fortalecer	sua	autoestima.	Os	princípios	da	biodança	Os	princípios	da	biodança	são	baseados	na	ideia	de	que	a	dança	é	uma	linguagem	universal	que	transcende	barreiras	culturais	e	sociais.	A	prática	é	fundamentada	em	cinco	elementos	essenciais:	a	vivência,	a
música,	o	movimento,	a	afetividade	e	a	integração.	Esses	elementos	trabalham	juntos	para	criar	um	ambiente	propício	ao	desenvolvimento	pessoal	e	à	transformação	interior,	permitindo	que	as	participantes	se	reconectem	com	suas	emoções	e	com	o	prazer	de	viver.	Como	funciona	uma	sessão	de	biodança?	Uma	sessão	de	biodança	geralmente	ocorre
em	grupo	e	é	conduzida	por	um	facilitador	treinado.	As	participantes	são	convidadas	a	se	movimentar	livremente	ao	som	de	músicas	selecionadas,	permitindo	que	cada	uma	se	expresse	de	maneira	autêntica.	Durante	a	sessão,	são	propostas	vivências	que	estimulam	a	conexão	com	o	corpo,	a	expressão	emocional	e	a	interação	com	os	outros.	O
ambiente	é	acolhedor	e	respeitoso,	promovendo	a	confiança	e	a	segurança	necessárias	para	a	exploração	pessoal.	Os	benefícios	da	biodança	para	mulheres	A	biodança	oferece	uma	série	de	benefícios	para	as	mulheres,	incluindo	o	aumento	da	autoestima,	a	redução	do	estresse	e	a	melhoria	da	saúde	emocional.	A	prática	regular	pode	ajudar	a	liberar
tensões	acumuladas,	promover	a	autocompaixão	e	fortalecer	a	conexão	com	o	próprio	corpo.	Além	disso,	a	biodança	também	favorece	a	criação	de	laços	afetivos	entre	as	participantes,	contribuindo	para	um	senso	de	comunidade	e	apoio	mútuo.	Biodança	e	autoconhecimento	O	autoconhecimento	é	um	dos	principais	objetivos	da	biodança.	Ao	se
permitir	dançar	e	se	expressar	livremente,	as	mulheres	têm	a	oportunidade	de	explorar	suas	emoções,	medos	e	desejos	mais	profundos.	Essa	jornada	de	autodescoberta	é	fundamental	para	o	crescimento	pessoal	e	pode	levar	a	uma	maior	clareza	sobre	o	que	realmente	importa	na	vida	de	cada	uma.	A	prática	da	biodança,	portanto,	se	torna	uma
ferramenta	poderosa	para	o	desenvolvimento	pessoal	e	espiritual.	A	importância	da	música	na	biodança	A	música	desempenha	um	papel	central	na	biodança,	pois	é	através	dela	que	as	emoções	são	evocadas	e	as	vivências	são	intensificadas.	As	músicas	escolhidas	para	as	sessões	são	cuidadosamente	selecionadas	para	criar	um	ambiente	que	estimule
a	expressão	e	a	conexão.	A	diversidade	de	ritmos	e	estilos	musicais	permite	que	cada	participante	encontre	uma	forma	única	de	se	conectar	com	sua	essência	e	com	os	outros,	tornando	a	experiência	ainda	mais	rica	e	transformadora.	Biodança	como	terapia	Embora	a	biodança	não	substitua	tratamentos	médicos	ou	psicológicos,	ela	pode	ser	uma
valiosa	terapia	complementar.	A	prática	ajuda	a	liberar	emoções	reprimidas,	promove	a	autoaceitação	e	pode	ser	especialmente	benéfica	para	mulheres	que	enfrentam	desafios	emocionais	ou	traumas.	Ao	proporcionar	um	espaço	seguro	para	a	expressão,	a	biodança	contribui	para	a	cura	emocional	e	o	bem-estar	geral,	tornando-se	uma	aliada	no
processo	de	autoconhecimento	e	transformação	pessoal.	Quem	pode	praticar	biodança?	A	biodança	é	acessível	a	todas	as	mulheres,	independentemente	da	idade,	condição	física	ou	experiência	prévia	com	dança.	Não	é	necessário	ter	habilidades	de	dança	para	participar;	o	foco	está	na	vivência	e	na	expressão	pessoal,	e	não	na	técnica.	Essa
inclusividade	torna	a	biodança	uma	prática	acolhedora,	onde	cada	mulher	pode	se	sentir	à	vontade	para	explorar	sua	própria	dança	e	se	conectar	com	as	outras	participantes.	Como	encontrar	grupos	de	biodança?	Para	encontrar	grupos	de	biodança,	as	interessadas	podem	buscar	por	facilitadores	certificados	em	suas	regiões,	através	de	redes	sociais,
sites	especializados	ou	comunidades	locais.	Muitas	cidades	oferecem	aulas	regulares	e	workshops,	proporcionando	oportunidades	para	que	as	mulheres	se	conectem	e	experimentem	os	benefícios	da	biodança.	Participar	de	um	grupo	é	uma	excelente	maneira	de	iniciar	essa	jornada	de	autoconhecimento	e	transformação.	Bem-estar	Equilíbrio
Movimento	15	de	Julho,	2020	A	biodança	–	também	conhecida	como	psicodança	–	é	uma	modalidade	que	tem	o	foco	em	promover	o	bem-estar	por	meio	da	realização	de	movimentos	de	dança	baseado	nas	vivências	das	pessoas.	Assim,	a	prática	combina	dança	e	psicologia	e	tem	sido	utilizada	no	complemento	do	tratamento	de	deficiência	motora,
anorexia,	Parkinson,	Alzheimer	e	fibromialgia,	entre	outras	doenças.	A	técnica	foi	fundada	na	década	de	1960	pelo	psicólogo	Rolando	Toro	Araneda.	Desde	o	início,	foi	valorizado	o	poder	da	dança	e	da	música,	pois	o	psicólogo	se	baseava	em	pesquisas	científicas	sobre	as	respostas	neurovegetativas	a	determinados	movimentos.	De	acordo	com	estudos,
a	biodança	pode	atenuar	patologias,	como	transtornos	mentais,	diabetes	e	hipertensão	arterial,	especialmente	em	pessoas	idosas.	Além	disso,	o	método	foca	em	cinco	potenciais	humanos,	que	são:	Vitalidade:	renovação	da	energia;	Sexualidade:	desenvolvimento	progressivo	e	natural	do	contato;	Criatividade:	renovação	e	sensação	de	renascimento;
Afetividade:	renovação	e	estímulo	das	emoções;	Transcendência:	integração	entre	corpo	e	alma.	As	aulas	geralmente	são	em	grupo,	com	a	participação	de,	ao	menos,	8	pessoas.	Desse	modo,	as	atividades	são	divididas	por	uma	parte	verbal,	e	outra	de	movimento-dança,	com	duração	média	de	duas	horas	por	semana.	A	recomendação	dos	especialistas
é	que	a	frequência	seja	mantida,	até	que	se	incorporem	as	vivências	e	se	consolidem	as	mudanças	alcançadas.	Nesse	sentido,	nas	primeiras	aulas	é	possível	sentir	diferenças	na	forma	de	se	comunicar	consigo	e	com	os	outros.	A	biodança	possui	diversos	benefícios,	que	podem	incluir:	Renovação	das	energias;	Estimula	as	emoções	e	a	criatividade;
Ajuda	a	relaxar;	Diminui	a	ansiedade	e	o	estresse;	Aumento	do	prazer	em	viver;	Melhora	a	qualidade	do	sono;	Promove	o	autoconhecimento;	Leia	também:	Zumba:	Mistura	de	aula	e	dança	queima	até	mil	calorias	A	dança	é	uma	prática	que	está	presente	em	diversos	momentos	da	vida	de	muitas	pessoas,	desde	apresentações	na	escola	durante	a
infância	até	eventos	importantes	já	na	idade	adulta,	como	um	casamento	ou	formatura.Divertida,	a	atividade	também	é	a	estratégia	que	algumas	pessoas	escolhem	para	relaxar	e	até	mesmo	queimar	mais	calorias.	Aproveite	para	conferir	se	dançar	emagrece.No	entanto,	o	papel	da	dança	pode	ir	muito	além.	Sabia	que	ela	pode	inclusive	ser	útil	no
tratamento	de	alguns	problemas	de	saúde?	Um	belo	exemplo	disso	é	a	biodança,	técnica	que	combina	a	psicologia	com	a	dança.	A	prática	estimula	a	socialização	e	interação	entre	os	participantesConhecida	também	pelo	nome	de	psicodança	ou	biodanza,	a	prática	integrativa	foi	criada	na	década	de	1960	pelo	antropólogo	e	psicólogo	chileno	Rolando
Toro	Araneda.	Desde	o	seu	início,	a	atividade	valorizava	o	potencial	da	música	e	da	dança,	já	que	o	psicólogo	se	baseava	em	pesquisas	científicas	a	respeito	das	respostas	neurovegetativas	a	determinados	movimentos.O	objetivo	da	técnica	é	melhorar	a	qualidade	da	vida	ao	buscar	um	equilíbrio	emocional	e	fisiológico.	A	modalidade	também	se	foca	em
promover	o	bem-estar	por	meio	da	realização	de	movimentos	de	dança	baseados	na	vivência	das	pessoas.	O	método	envolve	induzir	vivências	integradoras	por	meio	do	movimento,	da	música,	do	canto	e	de	situações	em	grupo.	A	biodança	ainda	promove	um	diálogo	não-verbal	entre	os	participantes	da	atividade,	valorizando	o	olhar	e	o	toque.Ela	reúne
fundamentos	da	biologia,	da	antropologia	e	da	psicologia	para	produzir	efeitos	terapêuticos	que	auxiliam	no	cuidado,	geram	consciência	de	si	e	um	estado	de	alegria	nos	praticantes.Além	disso,	a	biodança	é	descrita	como	uma	prática	que	estimula	a	espontaneidade,	a	expressão,	a	consciência	social	e	a	sociabilidade.Aberta	e	sem	distinção	de	faixa
etária,	a	atividade	pode	ser	feita	tanto	por	adolescentes	quanto	por	idosos.	Ela	tem	sido	utilizada	como	complemento	do	tratamento	de	problemas	de	saúde	como	deficiência	sensorial	e/ou	motora,	anorexia,	bulimia,	doença	de	Parkinson,	doença	de	Alzheimer,	fibromialgia,	depressão	e	estresse.A	lista	de	benefícios	associados	à	biodança	inclui:
Promoção	do	autoconhecimento.	Diminuição	da	timidez.	Renovação	das	energias.	Estímulo	das	emoções	e	da	criatividade.	Auxílio	ao	relaxamento,	diminuindo	a	ansiedade	e	o	estresse.	Aumento	do	prazer	pela	vida.	Melhoria	da	qualidade	do	sono.	Além	disso,	estudos	já	apontaram	que	a	técnica	pode	ajudar	a	diminuir	dores	agudas	em	pessoas	que
sofrem	com	a	fibromialgia.	Um	estudo	de	2017	publicado	no	Pain	Management	Nursing	avaliou	as	mudanças	que	um	programa	de	três	meses	de	biodança	traria	na	severidade	da	dor	aguda	(antes	versus	depois	das	sessões)	e	na	severidade	da	dor	cumulativa	em	mulheres	com	fibromialgia.A	pesquisa	contou	com	a	participação	de	27	mulheres	e	foram
observadas	mudanças	imediatas,	com	uma	diminuição	geral	da	intensidade	da	dor.	Embora	não	tenha	o	poder	de	curar	a	fibromialgia	e	os	problemas	de	saúde	citados	anteriormente,	a	biodança	se	apresenta	como	um	complemento	ao	tratamento	dessas	condições	para	contribuir	com	o	bem-estar	e	a	qualidade	de	vida	dos	pacientes.	Mas,	como
recomendação	geral,	se	você	tem	alguma	condição	de	saúde,	vale	a	pena	consultar	o	médico	antes	de	começar	a	fazer	a	atividade.	O	estímulo	às	emoções	e	a	vitalidade	são	benefícios	que	a	biodança	proporcionaA	técnica	abrange	os	chamados	cinco	segmentos,	cinco	linhas	experienciais	ou	cinco	potenciais	humanos.	São	eles:	Vitalidade:	renovação	da
energia.	Sexualidade:	desenvolvimento	progressivo	e	natural	do	contato.	Criatividade:	renovação	do	ser	e	sensação	de	renascimento	interior.	Afetividade:	renovação	e	estímulo	das	emoções,	tratada	como	pesquisa	e	obtenção	da	nutrição	emocional,	que	é	fruto	da	expressão	afetiva	espontânea	com	as	outras	pessoas	e	com	a	natureza.	Transcendência:
integração	entre	corpo	e	alma.	Para	que	seja	possível	obter	o	máximo	de	benefícios,	a	técnica	deve	ser	realizada	em	grupo,	já	que	é	necessário	que	haja	uma	interação	e	que	sejam	estabelecidas	conexões	por	meio	de	olhares	e	toque,	o	que	permite	que	o	praticante	consiga	relaxar	e	tenha	maior	sensação	de	autoconhecimento.As	aulas	geralmente
contam	com	a	participação	de	pelo	menos	oito	pessoas	e	têm	uma	duração	média	de	duas	horas	por	semana.	Elas	devem	sempre	ser	guiadas	por	um	profissional	especializado,	cuja	presença	é	essencial	para	garantir	que	os	cinco	segmentos	da	biodança	citados	acima	sejam	vivenciados	durante	a	prática.É	esperado	que	logo	nas	primeiras	aulas,	os
praticantes	já	sintam	diferenças	na	maneira	de	se	comunicar	consigo	e	com	os	outros.Você	conhece	alguém	que	já	tenha	praticado	a	biodança?	Tem	vontade	de	experimentar	essa	atividade	física	diferente?	Comente	abaixo!Loading...	Share	—	copy	and	redistribute	the	material	in	any	medium	or	format	for	any	purpose,	even	commercially.	Adapt	—
remix,	transform,	and	build	upon	the	material	for	any	purpose,	even	commercially.	The	licensor	cannot	revoke	these	freedoms	as	long	as	you	follow	the	license	terms.	Attribution	—	You	must	give	appropriate	credit	,	provide	a	link	to	the	license,	and	indicate	if	changes	were	made	.	You	may	do	so	in	any	reasonable	manner,	but	not	in	any	way	that
suggests	the	licensor	endorses	you	or	your	use.	ShareAlike	—	If	you	remix,	transform,	or	build	upon	the	material,	you	must	distribute	your	contributions	under	the	same	license	as	the	original.	No	additional	restrictions	—	You	may	not	apply	legal	terms	or	technological	measures	that	legally	restrict	others	from	doing	anything	the	license	permits.	You
do	not	have	to	comply	with	the	license	for	elements	of	the	material	in	the	public	domain	or	where	your	use	is	permitted	by	an	applicable	exception	or	limitation	.	No	warranties	are	given.	The	license	may	not	give	you	all	of	the	permissions	necessary	for	your	intended	use.	For	example,	other	rights	such	as	publicity,	privacy,	or	moral	rights	may	limit
how	you	use	the	material.	Artigos	Tendências	+Populares	Perguntado	por:	Eduardo	Sandro	Neto		|		Última	atualização:	2.	November	2021	Pontuação:	4.7/5	(54	avaliações)	A	biodança,	é	um	sistema	de	integração	e	desenvolvimento	humano	criado	na	década	de	1960	por	Rolando	Toro,	baseado	em	"vivências"	envolvendo	movimentos,	música	e	de
situações	de	encontro	não	verbal	dentro	de	um	grupo.	Qual	a	definição	de	biodança?	A	biodança	tem	como	referencial	imediato	a	vida,	e	é	definida	como	um	sistema	de	integração	e	desenvolvimento	humano,	orientado	para	o	estudo	e	a	expressão	das	potencialidades	humanas	induzidas	pela	música,	pela	dança,	por	exercícios	de	comunicação	em
grupo	e	vivências	integradoras.O	que	é	biodança	onde	surgiu?	O	"Sistema	Biodanza"	foi	criado	nos	anos	1960	pelo	antropólogo	e	psicólogo	chileno	Rolando	Toro	Araneda.	Em	1964,	Rolando	iniciou	as	primeiras	experiências	de	danças	com	doentes	mentais	internados	no	hospital	psiquiátrico	de	Santiago.	Inicialmente,	o	seu	sistema	tinha	o	nome	de
"psicodança".	Qual	o	objetivo	do	biodança?	A	Biodança	tem	como	objetivo	a	promoção	dos	potenciais	saudáveis,	a	partir	de	uma	metodologia	que	"consiste	em	induzir	vivências	integradoras	por	meio	da	música,	do	canto,	do	movimento	e	de	situações	de	encontro	em	grupo"	(TORO,	2002,	p.	33).	Quando	surgiu	a	biodança?	E	a	Biodança	nasceu	nestes
primeiros	anos,	entre	1968	e	1973,	quando	Rolando	Toro	assumiu	como	docente	na	Cátedra	de	Psicologia	da	Arte	e	Expressão,	no	Instituto	de	Estética,	da	Pontifícia	Universidade	Católica	do	Chile	e	também	como	professor	do	Centro	de	Antropologia	Médica,	da	Escola	de	Medicina	da	Universidade	do	...	O	QUE	É	BIODANÇA?	O	Dr.	Jayme	Benevides
responde	45	questões	relacionadas	encontradas	Rolando	Toro,	criador	da	abordagem	Biodança,	nasceu	em	Concepción,	Chile,	no	ano	de	1924.	A	Biodanza	é	um	sistema	criado	pelo	chileno	Rolando	Toro,	que	na	década	de	40-50	foi	sensível	ao	levar	seus	alunos	da	escola	primária	para	a	natureza,	compreendendo	que	a	natureza	é	uma	grande	mestra:
nela	tudo	se	movimenta,	tem	ritmo,	flui	para	manter	e	conservar	a	vida.	A	técnica	foi	fundada	na	década	de	1960	pelo	psicólogo	Rolando	Toro	Araneda.	Desde	o	início,	foi	valorizado	o	poder	da	dança	e	da	música,	pois	o	psicólogo	se	baseava	em	pesquisas	científicas	sobre	as	respostas	neurovegetativas	a	determinados	movimentos.	A	vivência,
compreendida	na	Biodança,	resgata	a	vida	ins-	tintiva	para	a	contemporaneidade,	em	que	predominam	valores,	sím-	bolos	e	exacerbação	da	reflexão.	Neste	sistema,	consideramos	que	as	vivências	são	possibilidades	humanas,	trazidas	a	partir	da	genética,	mas	que	somente	dentro	da	cultura	humana	podem	acontecer.	Assim	consegue	se	libertar	de
tensões,	descarregar	negatividades	e	transmitir	sua	essência	de	forma	livre	e	natural,	sem	bloqueios.	Por	isso,	os	especialistas	tem	indicado	a	dança	como	uma	atividade	para	aliviar	estresse,	desenvolver	timidez,	diminuir	a	ansiedade,	e	elevar	a	autoestima,	por	exemplo.	São	cinco:	vitalidade,	sexualidade,	criatividade,	afetividade	e	transcendência.
Teresa	Lima,	diretora	da	Escola	de	Biodanza	Rolando	Toro	São	Paulo,	explica	cada	uma	delas.	As	linhas	de	potenciais	existem	para	trabalhar	questões	da	vida	com	a	dança.	A	formação	se	realiza	em	módulos	nos	fins	de	semana,	um	fim	de	semana	por	mês.	Cada	módulo	está	estruturado	por	uma	parte	teórica	e	outra	vivencial,	e	tem	uma	duração	de	12
horas	no	total.	Em	Biodanza,	a	integração	se	apresenta	em	três	níveis.	O	primeiro	nível	de	integração	é	integração	consigo	mesmo,	ou	seja	resgatar	a	sua	unidade	psicofísica.	...	Por	fim,	o	terceiro	nível	de	integração	é	a	integração	ao	universo,	que	é	resgatar	o	vínculo	primordial	que	une	o	homem	à	natureza	e	ao	cosmos.	As	Danças	Circulares	são	uma
expressão	artística	que	sempre	esteve	presente	na	história	da	humanidade	-	nascimento,	casamento,	plantio,	colheita,	chegada	das	chuvas,	primavera,	morte	-	e	refletiam	a	necessidade	de	comunhão,	celebração	e	união	entre	as	pessoas.	Os	efeitos	benéficos	da	Biodança	para	a	saúde	das	pessoas	têm	chamado	atenção	de	vários	profissionais	da	área.
Constituem	prática	possível	de	atenuar	patologias,	como	transtornos	mentais;	diabetes	e	hipertensão	arterial,	que	atingem	a	maioria	da	população	idosa(5-8).	A	Dança	é	a	arte	de	mexer	o	corpo,	através	de	uma	cadência	de	movimentos	e	ritmos,	criando	uma	harmonia	própria.	...	Não	é	somente	através	do	som	de	uma	música	que	se	pode	dançar,	pois
os	movimentos	podem	acontecer	independente	do	som	que	se	ouve,	e	até	mesmo	sem	ele.	Joseph	Pilates	e	seu	trabalho	com	Bailarinos	A	Fisioterapia,	basicamente	aplica	o	Pilates	para	reabilitação	e	treinamento	funcional,	uma	das	origens	do	método,	mas	podemos	relacionar	o	ideal	da	Dança	e	aproximar	os	profissionais	que	podem	contribuir	para
melhorar	ainda	mais	a	adequação	do	método.	O	simbolismo	arquetípico	dos	quatro	elementos:	Terra,	água,	fogo	e	ar,	permitem	uma	abordagem	profunda	da	identidade	pessoal,	cada	indivíduo	traz	por	si	as	características	arquetípicas	dos	quatros	elementos	em	diferentes	proporções.	A	vivência	da	Dança	Circular	e	da	Biodança	promove	a	integração
do	ser,	favorecendo	maior	concentração,	equilíbrio,	memória,	a	prática	de	relações	mais	solidárias	e	cooperativismo.	...	A	dança	circular	é	uma	meditação	ativa	e	integrativa,	que	nos	conecta	com	a	sacralidade	da	vida	e	com	a	paz.	A	dançaterapia	é	uma	disciplina	pedagógica	e	terapêutica	que	se	relaciona	com	o	movimento	corporal	e	o	une	à
psicologia.	...	Ela	consiste	basicamente	no	uso	psicoterapêutico	do	movimento	para	melhorar	a	integração	física,	emocional,	psicológica	e	cognitiva	do	indivíduo.	A	videodança	é	um	produto	híbrido	realizado	com	a	mistura	entre	o	audiovisual	e	a	dança	e	tem	como	principal	elemento	o	movimento.	Quando	esses	movimentos	são	orientados	por	meio	de
uma	técnica	denominada	Dança	Movimento	Terapia	(DMT),	eles	promovem	a	integração	física,	emocional,	cognitiva	e	social,	e	ainda	podem	auxiliar	no	tratamento	e	prevenção	da	ansiedade,	fibromialgia,	depressão,	estresse,	distúrbios	alimentares,	mal	de	Parkinson	e	até	...	A	dança	permite	encontrar	sensações	de	alegria	e	bem-estar,	dando
estímulos	físicos	e	mentais	para	quem	a	pratica,	elevando	a	autoestima,	motivação,	autodeterminação	e	ainda	prevenir	o	indivíduo	de	possíveis	doenças.	A	dança	melhora	as	relações	interpessoais,	e	é	uma	excelente	forma	de	superar	a	solidão	e	a	timidez,	estabelecendo	novas	relações,	reduzindo	o	stress,	favorecendo	o	relaxamento,	libertando
tensões,	a	ansiedade	e	depressão.	Ajuda	a	expressar	emoções	e	a	canalizar	a	adrenalina.	Uma	pesquisa	da	Universidade	Federal	de	São	Paulo	(Unifesp)	mostrou	que	a	dança	favorece	a	regeneração	das	células	cerebrais.	Além	disso,	a	socialização	atrelada	a	todos	os	tipos	de	dança	também	ajuda	a	prevenir	e	combater	o	transtorno	depressivo.
“Biodanza	é	um	sistema	de	integração	humana,	renovação	orgânica,	reeducação	afetiva	e	reaprendizado	das	funções	originárias	da		vida.	Sua	metodologia	consiste	em	induzir	vivências	integradoras	por	meio	da	música,	do	canto,	do	movimento	e	de	situações	de	encontro	em	grupo”.	Rolando	Toro	2002.	(Definição	acadêmica	de	Biodanza)	Biodanza	é
um	sistema	de	aceleração	de	processos	integrativos	nos	níveis	celular,	metabólico,	neuroendócrino,	imunológico	e	existencial,	através	de	ambiente	enriquecido,	com	música	específica,	movimento	integrado,	carícias	e	encontro	grupal,	que	desencadeiam	vivências	integrativas.	Rolando	Toro	2009.	(Última	definição	atualizada)	O	significado	dos	termos
utilizados	para	esta	definição	está	escrito	aqui	em	forma	mais	explícita	para	sua	melhor	compreensão.
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