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Introducdo: O corpo ao longo dos tempos sofreu varias mudangpresentando
técnicas corporais, estilos e comportamentos regidds em uma determinada
sociedade, em varios contextos, definindo as digefsrmas que o individuo pode
educé-lo. As Praticas Corporais Alternativas coitteecomo “PCA’s”, auxiliam na
constituicdo do universo alternativo, sendo cargetdas pela particularidade de
significado do corpo. Com esta pratica alternagivaplicacdo no corpo humano se da na
perspectiva da prevencdo de problemas de agragaldie, protecéo e reabilitacdo da
saude. Entre elas a pratica Ballness, como uma modalidade alternativa, integrou-se
nos ultimos anos em academias, a partir do mormentque o cliente ndo deseja mais
somente a manutencdo do corpo fisico, mas trabalindspeitando e criando uma
organizacao interna e externa do corpo como uro. tOdjetivo: Identificar quais
foram os beneficios da pratica do Balness na meli@mqualidade de vida em pacientes
com estresse recomendados por um médiddetodologia Caracterizou-se como
qualitativa, de natureza descritiva e utilizamomgaométodo a analise de conteudo,
tendo como populacéo praticantes da modalidadgalleess da Academia Viva Mais
Personal Trainer do municipio de Campo Mourdo-PBmm& amostra utilizamos 2
individuos do género masculino e 1 individuo doegérfeminino. Inicialmente foram
escolhidos 3 praticantes que realizavam esta atleicha mais de 6 meses, e que se
autodenominaram sentirem algum tipo de estressantmarcadas as entrevistas de
acordo com a disponibilidade de cada participante local da atividade.
ResultadosEntendemos que a pratica dallness, no aspecto fisico melhora a
condicdo do corpo, fazendo com que os praticantgsnsse bem, tendo mais
disposicéo, nao sentindo mais disposicdo, assino ¢oais energia; eldseneficiam no
aspecto mental, os praticantes sentem-se maisadelaxcom sensacédo de bem-estar e,
noo aspecto da condicdo de estresse, como a Wtategoria de beneficios da pratica
do Ballness, diminuindo a tensdo, que aparece somente rela@orzadchspectos
ambientais. Somente uma praticante encontra-se séaadce de estress€oncluséo
Quanto a percepcao dos mesmos encontramos quderans uma atividade fisica que
melhora as dores causadas pela tensdo do diaeg-djadando a diminuir o estado de
estresse, proporcionando assim melhoras como um ¢odrincipalmentenelhoram a
gualidade de vida dos praticantes, mudando seulpsesle vida. Uma atividade
diferente de fazer ginastica, para alivio de tessBenudancas de estilos de vida. As
aulas nédo possuem contra-indicacdo, podem sers f@it@asmo por pessoas com
problemas de coluna, hérnia de disco, gestantesices e idosos. O nome da pratica
pode variar, mas a proposta da aula é a mesmaifecspaente ndo visa um gasto
caldrico, mas o alongamento, fortalecimento, eloidie relaxamento. A maioria dos
movimentos é feitos lentamente para aliviar asiesg proporcionar bem-estar.
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