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RESUMO

A danca é uma arte corporal que se utiliza do som para sua pratica, mas que independe de uma
coreografia, tornando-se um exercicio de movimentos que ajudam na melhoria da qualidade de vida de
quem a usufrui. Nesse contexto, o presente estudo tem como objetivo relatar a vivéncia de
praticas de atividade fisica, como a danca, em um grupo de idosos ativos, de um projeto de
extensdo universitaria. Trata-se de um relato de experiéncia vivenciado por estudantes do técnico em
enfermagem, durante as atividades do projeto de extensdo de uma universidade publica. A vivéncia
aconteceu no ano de 2018, durante o periodo de vigéncia do projeto com os idosos da cidade de
Cajazeiras-PB, os participantes eram assiduos do Centro Social Urbano - CSU da presente cidade,
onde participavam de alguma atividade fisica. A danga tem poder de sociabilizar e motivar seus
praticantes; seja sozinho ou com parceiro, crianga ou idoso, homem ou mulher, dancando todos se
sentem bem. O intuito de levar a danca para esse publico é mostrar para 0s mesmos como é importante
0s movimentos praticados, levando assim ao bem-estar, a sensacdo de prazer, alegria, diminuindo o
estresse e colaborando para a satde. Se faz necessario que essas praticas sejam inseridas no contexto
da populacdo em geral, uma vez que a danca é fonte de beneficios para a sade humana.
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INTRODUCAO

Atualmente a expectativa de vida da populacdo vem aumentado de forma
gradativamente a nivel mundial, com isso o processo de envelhecimento tem se tornado algo
que preocupa a sociedade, pois uma de suas caracteristicas é a dificuldade de adaptacdo ou de
readaptacdo do publico com as novas tecnologias (SANTOS et al., 2019).

Nessa perspectiva, a populacdo mundial estd sempre preocupada com o processo de
envelhecimento, buscando defrontar esse momento de diversas formas, com o intuito de
envelhecer com saude e qualidade de vida (MARI, et al. 2016). Considerando que o
envelhecimento é um processo heterogéneo e particular, cada individuo envelhece diferente
com suas singularidades, nos aspectos que podem influenciar nesse contexto, que se dividem

em positivos e/ou negativos (VERAS, et al. 2015).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude - OMS (2005), até 2025, o Brasil sera o
sexto pais do planeta em numero de idosos. De acordo com dados do Ministério da Saude
(2017), 30% da populacdo no Brasil possui alguma dificuldade em realizar atividades basicas
domeésticas, além do mais estdo com algum problema de saide como diabetes mellitus,

hipertensdo arterial e obesidade.

Para Camargo, Telles e Souza (2018), envelhecer saudavel e com qualidade de vida
estd envolto no fato de ter autonomia, como também uma forma de ter seus direitos garantidos
e participacdo ativa na sociedade. Para tanto, uma pratica frequente de alguma atividade fisica
pode proporcionar um importante papel nesse sentido (RIBEIRO; FERRETTI; SA, 2017).

Com o surgimento de atividades, seja ela social, educativa, ludica, psicoldgica ou
fisica, desempenha fungdo significativa na vida dos idosos, estimulando a prevencdo e ou
retardo dos sintomas depressivos e, assim, promovendo saide (CHECOM; GOMES, 2015).
Entende-se que, com o passar da idade o homem comeca a perder sua funcionalidade, e isso

pode ser minimizado com a pratica de exercicios fisicos (MARTINS et al., 2016).

Para tanto, das atividades que promovem qualidade na vida nos idosos, a danga ganha

seu destaque, pois ela se caracteriza como uma manifestacdo expressiva, pelas relagdes de
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sociabilidade proporcionadas através de movimentos de comunicacdo, ritualizacdo, terapia,
espetaculo, estilo de vida, aléem de ser um exercicio fisico (SILVA, et al. 2018). Tal acdo vem
gerando uma estratégia positiva de prevencao para esta faixa etaria, a nivel fisico, psicologico,
social, expressivo e comunicativo, associado o processo de envelhecimento com uma
experiéncia enriquecedora e social (VARREGOSO; MACHADO; BARROSO, 2016)

Nesse sentido, a danga tem se tornado um grande adjuvante para a promocao na
qualidade de vida, bem-estar e lazer para os idosos. Os movimentos corporais ajudam nos
processos fisioterapéuticos, colaboram na deambulacdo desses individuos, promovendo, dessa
forma, um envelhecimento saudavel e com qualidade.

A ideia de trazer o relato da danca em um grupo de idosos partiu de que essa pratica
esta se tornando algo recorrente entre o publico, e isso tem mostrado resultados satisfatorios
no que se refere ao bem-estar e a qualidade de vida que essas pessoas estdo tendo. Atividades
gue envolvem movimentos tém ajudado de forma positiva em individuos com problemas

fisicos e mentais, algo que chama a atencéo.

OBJETIVO
Nesse contexto, o presente estudo tem como objetivo relatar a vivéncia de préaticas de
atividade fisica, como a danga, em um grupo de idosos ativos, de um projeto de extensdo

universitaria.

METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia vivenciado por estudantes do técnico em
enfermagem, durante as atividades do projeto de extensdo de uma universidade publica. A
vivéncia aconteceu no ano de 2018, com idosos frequentadores assiduos do Centro Social
Urbano (CSU), da cidade de Cajazeiras — PB. O CSU, é um espaco utilizado para promocao
de atividades socioeducativas e outras atividades para o publico em geral da presente cidade,
seu objetivo é contribuir para a melhoria das condi¢des de vida da populacdo em estado de
vulnerabilidade social. Nesse estabelecimento o projeto de extensdo desenvolvia atividades
como: a danga, exercicios fisicos, pinturas artisticas, educacdo em saude, pecas teatrais, entre
outras, e aconteciam 1 vez por semana.

Os integrantes do projeto de extensdo eram: 1 educador fisico, 2 professoras que eram

responsaveis pelo projeto, 1 aluna da graduacdo de enfermagem e 8 alunos do técnico em
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enfermagem e 5 voluntérios que contribuiram na execucdo das atividades, ajudando na
execucgdo dos exercicios fisicos pelos idosos.

A atividade da danca aconteciauma vez por semana no CSU de Cajazeiras, 0s idosos,
alunos e professores se vestiam a carater para a pratica. O estilo de danca era livre, mas com
alguns passos que ajudavam na melhora da coordenacdo motora, o educador fisico propunha o
ritmo e a musica que se adequasse ao grupo e ensinava 0s movimentos. Tanto o educador
fisico, como os estudantes e voluntarios colaboravam na execucdo dos passos da danca

proposta, ofereciam suporte necessario aos idosos participantes.

RESULTADOS

A danca tem poder de sociabilizar e motivar seus praticantes, seja sozinho ou com
parceiro, crianca ou idoso, homem ou mulher, dancando todos se sente bem. E uma prética
revigorante, que desperta sentimentos e desenvolve capacidades antes esquecidas (LEAL;
HAAS, 2006). Com isso, esse costume se torna uma alternativa valida para se ajustar ao
processo de envelhecimento, uma vez que a recreacdo e a participagdo coletiva estimulam a
solidariedade, colaboram para a manutencdo do equilibrio social do idoso, tirando-o do
isolamento, promovendo, assim, qualidade de vida (SOUZA; METZNER, 2013; FRITZEN;
OLIVEIRA; ARAUJO, 2015)

O intuito dessas atividades relacionado com a préatica dancante propostas pelo projeto,
é motivar os individuos a adotarem um estilo de vida saudavel, propiciando vantagens fisicas,
psicoldgicas e sociais, melhorando a interagdo social, as relacdes interpessoais, favorecendo o
autocuidado, a autoestima, a autonomia. Os idosos participantes do projeto séo residentes dos
bairros da cidade.

Os exercicios com a danca tém como fundamento o desempenho da funcionalidade
nos movimentos corporais, garantindo a esses individuos melhoria da salde, ocorrendo de
forma a impulsionar essas pessoas a participacdo ativa em grupos de convivéncia, onde o
habito dessas atividades fisicas demonstra que isso se torna um fator de protecdo e, dessa
maneira, garantir maior e melhor sobrevida (Souza et al. 2010).

Para Amaral et al. (2014), a danga € caracterizada como uma das principais
convencdes executadas por idosos, que tem por finalidade auxiliar na flexibilizacdo, forca e

coordenagdo motora. Oferecendo benesses fisicas e mentais, bem como a diminui¢do nos
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niveis de estresse, ansiedade e auxiliando na estabilidade do humor além de ser considerada
como uma importante ferramenta no processo de inser¢do desse idoso no meio social,
favorecendo o aumento do vinculo de amizade e contribuindo para que o mesmo se sinta
independente através da sua participacdo nas atividades.

A vivéncia no projeto mostrou a importancia da habitualidade de praticar exercicios
aerdbicos, como a danga, para o publico da terceira idade, pois € sabido que tal agdo promove
maior socializagéo entre as pessoas, ajuda no processo de envelhecer promovendo autonomia
e melhora nos aspectos fisicos e mentais, reduzindo os riscos de declinios no estado cognitivo
deste publico, como também atua no processo de estabilidade na saude-doenca e auxiliam no
tratamento de determinadas enfermidades, como por exemplo, a hipertenséo arterial e diabetes
mellitus.

Um dos principais desafios para a incorporacdo da danga nesse publico foi 0 medo da
ndo aceitacdo dos mesmos, vendo que isso ainda € um tabu enfrentado pela sociedade. Com a
implementacao dessas agdes foi observando que essas pessoas precisavam de momentos como
esses, algo que os tirassem do seu ambiente habitual e os levassem para uma viagem no
tempo, com 0s passos dangantes.

Os idosos eram participativos, dispostos, o que instigava os integrantes do projeto, e
isso € algo muito positivo, pois demonstra o interesse por tal pratica, e a danca trazia
lembrancas do passado, da mocidade, as musicas que eram tocadas sempre tinham esse
remetente, de que eles se lembrassem de quando outrora eram jovens.

Perceberam-se durante a vigéncia do projeto que alguns idosos faltavam as atividades,
por causa da distancia a ser percorrida, horario de funcionamento do estabelecimento. Outro
ponto que merece destaque é o de que as atividades eram realizadas apenas em um dia por
semana, isso fazia com que os idosos quisessem mais dias de atividades do projeto.

Varios idosos relatavam que sua vida mudou, pois se sentiam bem consigo mesmo,
tornaram-se mais autbnomos, tinha a sensacdo de liberdade e prazer, isto fazia com que
houvesse melhora satisfatdria de problemas como depresséo, ansiedade, niveis pressoricos.

A experiéncia da danca com os idosos no projeto, para todos os participantes, foi algo
muito importante para a vida académica e pessoal de cada pessoa envolvida. V& como aquelas
pessoas ndo tinham o menor medo de se expressarem, de espalhar alegria a cada passa dado, a
satisfacdo de estar ali, quebrando paradigmas, s6 mostrou o poder da arte, 0 amor que esse

publico tem por cada pequena acéo, foi algo inesquecivel, e que levaréd lembrancas.
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CONSIDERACOES FINAIS

Com tudo isso, os resultados apresentados durante a vivéncia demonstraram que a
realizacdo de atividades relacionadas a danca se mostraram favoraveis no que diz respeito a
qualidade de vida da pessoa idosa, diante disso € evidente a importancia de exercicios como
esses para os idosos, uma vez que € possivel amenizar o impacto do envelhecer, como a forma
de enxergar a doenca. Faz-se necessario que essas praticas sejam inseridas no contexto da

populacdo em geral, uma vez que a danca so tras beneficios para a saide humana.

Durante o desenvolvimento das agdes ficou evidente a identificacdo da relevancia
de atividades como a danga para 0s idosos, visto que a mesma € considerada uma aliada no
processo de recuperacdo da satde. E perceptivel que essas atividades possibilitam momentos
de interacéo e felicidade entre as pessoas da terceira idade. Além disso, essa pratica se torna
fonte de beneficios como o emponderamento desses individuos, visto que eles podem levar

isso para o seu dia-a-dia, incorporando habitos saudaveis no seu estilo de vida.

Se faz necessaria a implementacdo ndo sé de danca, mas também atividades que
incluam as pessoas mais experientes, tendo em vista que a sociedade esta envelhecendo mais
rapido, e esse processo precisa ser vivido de forma mais leve e sem preocupacgdes. Acdes
como a danca, os jogos de interacdo e com gasto de energia, atividades recreativas como o

teatro, entre outras, podem ser inseridas nesse momento.
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