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RESUMO

Este artigo tem a intencdo de ressaltar a importancia da danca na qualidade de vida de
individuos idosos. A danca para Terceira Idade trabalha o bem-estar fisico e mental além das
relacBes sociais, através da danca. As aulas de danca visam trabalhar atividades aerdbicas e
ritmadas, com encontros divertidos e dindmicos, a fim de promover satisfacdo e bem-estar dos
alunos. Os resultados de artigos cientificos reforcam a importancia da interacdo entre
médicos, profissionais de educacdo fisica, fisioterapeutas, sugerem uma atencdo maior ao
trabalho de interacdo entre a turma, para além do beneficio fisico, com vistas a aumentar as

relag0es pessoais.
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INTRODUCAO

O crescimento demografico da populacdo idosa tem sido motivo de grande interesse
por parte dos estudiosos da terceira idade, em varios paises do mundo. Muitos desses estudos
tém se voltado a saude do idoso e, na maioria deles, a atividade fisica estd inserida como
ponto importante na manutencdo da salde e na melhoria da qualidade de vida dessa parcela da

populagéo.

A terceira idade € uma fase que gera grandes transtornos em decorréncia das mudancas
drésticas que ocorrem em nossSO organismo e para muitas pessoas essas mudancas sdo de
dificil aceitacdo. Dentre essas mudancgas podemos citar: o corpo torna-se menos flexivel, os
movimentos ficam mais lentos, as articulagbes com o passar do tempo véao perdendo
mobilidade e elasticidade, os ossos ficam mais fracos. (SALVADOR, 2004).

Por isso, € importante nessa fase da terceira idade, passar por essa etapa da vida com
autonomia, sabendo lidar com essas mudancas no corpo e aproveitando essa fase da melhor
maneira possivel e com salde. Uma alternativa valida para se adaptar ao envelhecimento € a
recreacdo, a participacdo coletiva, que estimula a solidariedade. As atividades de convivéncia
em grupo como a recreacao, a danca e outras atividades de socializacdo sdo necessarias para a
manutencdo do equilibrio social do idoso, afastando-o do isolamento. No caso da danca, a
pratica regular dessa atividade fisica possibilita alguns beneficios como a melhora da
capacidade motora, articular, muscular e cardiorrespiratdria, permitindo um conjunto de
movimentos mais amplo, maior colaboracdo e cooperacdo, aumento na capacidade de

comunicagdo e melhora na autoestima. (NANNI, 2001).

METODOLOGIA
A metodologia utilizada para elaboracdo deste artigo foi a partir de levantamento
bibliografico ou reviséo bibliogréafica.

A pesquisa bibliografica, ou fontes secundarias, abrange toda bibliografia ja
tornada publica em relagdo ao tema de estudo, desde publicagdes avulsas,
boletins, jornais, revistas, livros, pesquisas, monografias, teses, material
cartografico etc. [...] Dessa forma, a pesquisa bibliografica ndo é mera

repeticdo do que ja foi dito ou escrito sobre certo assunto, mas propicia o




b

ClE '\
ional . |

ne ,A;,)J

y

exame de um tema sob novo enfoque ou abordagem, chegando a conclusdes
inovadoras (LAKATOS, MARCONI, 2010, p.166).

Para uma escolha da literatura que viesse de encontro aos objetivos da referida
pesquisa, buscou-se em artigos cientificos em diversos bancos de dados, entre os quais

poderemos citar: Google académico e Scientific Eletronic Library Online (SCIELO).

Foram pré-selecionadas 18 artigos e destes apenas 09 foram cotados para fazer a
analise e estudo. Primeiramente analisaram-se 0s artigos com base nos titulos, quando
relacionados aos objetivos da pesquisa, e assim, analisou o texto por completo. Os artigos
cientificos foram publicados no periodo de 2005 a 2015, obtidos por meio de palavras-chaves,
tais como: danca, idoso, qualidade de vida, atividade fisica relacionada ao idosoe outros,
sendo selecionados estudos que tratavam diretamente a qualidade de vida, a danca e ao idoso.

A coleta dos dados foi no periodo de outubro a dezembro. Para o desenvolvimento o
trabalho foi necessario percorrer as seguintes etapas: selecionar o tema para a pesquisa, apos
levantamento de critérios para inclusdo e exclusdo de artigos que viesse de encontro com o
objetivo da pesquisa, sendo artigos publicados no periodo de 2005 a 2015, outra etapa foi a
busca por artigos na internet na base de dados Scielo e outros, abrindo-se ao entendimento das
palavras-chaves ja mencionadas, e por fim a fase analitica, realizada a partir do material

selecionado e construcao do artigo.

Quadro 1. Artigos selecionados para analise.

N° Artigos Selecionados Sintese

O artigo verificou a influéncia

01 LIBERALI, R.; GALLI, S. R. L. Danga: | da danga no bem estar fisico e
movimento e identidade. motivacional, na qualidade de
vida do idoso.

SILVA,MV da, Lima DA, Silva TMC da et | O trabalho discorre avaliar a
02 al.Danca: um recurso terapéutico na terceira | danga como recurso terapéutico

idade. para um grupo de idosos.

Esse trabalho abordou a danca
promovendo a melhoria da
03 PINTO, Néadia Maria da Silva. Fundacdo | qualidade de vida das pessoas
KarningBazarian-FKB 2008. da terceira idade. Amenizando

assim os problemas decorrentes
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do processo de envelhecimento
nos aspectos psicossociais e

bioldgicos.

04

R. FFMARBA, et. al. Danca na promogao da

saude e melhoriada qualidade de vida.

O artigo vem ressaltar a danca
como atividade fisica que
melhora a disposi¢do para as
atividades do dia-a-diapode
proporcionar ao individuo que
a pratica, forca muscular,
estética corporal e autoestima,
através  dos  movimentos

realizados por tal atividade.

05

RBCEH - Revista Brasileira de Ciéncias do
Envelhecimento Humano, Passo Fundo, 64-
71 - jan./jun. 2006. O estudo sobre a danca
na terceira idade.

Este artigo buscou um
aprofundamento tedrico-pratico
das questdes relativas ao perfil
das pessoas que buscam a
danga na terceira idade. O
objetivo geral foi analisar o
significado da danca na terceira
idade.

06

GARCIA, Marina Camargo,
GARROS,Danielle dos Santos Cutrim
Faculdade de Filosofia e Ciéncias, UNESP,
Campus de Marilia-SP.

Este trabalho foi feito com
idosos onde o objetivo foi
prevenir e estimular 0s
componentespsicossociais

relacionados & emocdo, ao
mental e a percepcéo de si e do
outro, e prevenir o isolamento e
a inabilidade social, através da
danca,preservando assim a sua

qualidade de vida.

O artigp aborda que o




envelhecimento pode gerar
REAS, Revista Eletronica Acervo Saude, | varias alteragdes fisiologicas e
2014. Vol. Sup. 1, 77-85. Efeitos benéficos | funcionais, como o imobilismo,
07 da danca na saude do idoso. doencas  cronicas, dores,
desequilibrio e desvio de
marcha. A manutencdo de um
estilo de vida fisicamente ativo
pode amenizar 0s sintomas,
promovendo a qualidade de
vida e diminuindo os riscos do

sedentarismo.

Esse estudou baseou na
importancia da danga de saldo
para a saude fisica e mental dos
ROSA, Guilherme José idosos, teve como temética a
Os beneficios para a saude dos idosos | danca e seus beneficios
praticantes de danca de saldo na cidade de | paracada individuo. O objetivo
08 Coromandel-MG, 2012 p.42. deste estudo foi verificar como
a danca influencia no corpo e
mente dos idosos,trazendo a
eles um bem estar conquistado

com muita alegria e dedicacgéo.

O artigo teve como objetivo
DisciplinarumScientia. Série: Ciéncias da | compreender a importancia da
09 Saude, Santa Maria, v. 19, n. 1, p. 79-85, | danca para a salde do idoso.
2018.A danga na promoc¢do da saude do | Incentivar, criar e avaliar
idoso. metodologias de trabalho em
promocéo de salde torna-se um
desafio para educadores e

profissionais da saude.

Através da analise de contetdo dos artigos citados, podemos verificar que ha uma

grande ligacdo entre eles, assim verificamos 0s seguintes aspectos que se entrelacam: 1.
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Idoso, que esta cada vez mais ativo, em busca de uma qualidade de vida cada vez melhor; 2.
A danca sendo uma das alternativas para melhoras seu bem estar e aumentar a longevidade
com o acompanhamento de profissionais capacitados; 3. A busca por estratégias que
melhorem a interacdo e comunicacao social do idoso através da danca; 4. O ladico como
estratégias de ensino e aprendizagem nas aulas de danca para idosos que buscam uma

qualidade de vida através de exercicios fisicos.

REFERENCIAL TEORICO

A DANCA

A danca pode ser caracterizada como uma expressao corporal em que vivenciamos
emocdes, alegria e liberdade. Ela é uma das artes mais antigas que se conhece. Segundo
Guimardes (2003 apud GARCIA et. al, 2009), a danca estd presente desde os primoérdios
como forma de manifestacdo natural e ritual, promovendo o desenvolvimento integral do ser

humano.

A danca é uma arte que se desenvolve no espaco e no tempo, expressando
sensibilidade através do movimento corporal, de modo harmonioso ou ndo, conforme a
interpretacdo e a estética de expressdo. E a mais antiga das artes criadas pelo homem, e é por

meio dos movimentos que 0 Povo Se expressa e se comunica até hoje.

Para Belo & Gaio (2007, p.130), “as mudangas expressivas na danca, seus diversos
estilos, formas e possibilidades, estimulam um grande nimero de pessoas a pratica-la,

possibilitando que qualquer ser humano usufrua tudo que ela pode oferecer”.

A danca desenvolve a coordenacdo motora, agilidade, ritmo e percepc¢do espacial,
desperta e aprimora a musicalidade corporal de forma inteligente e natural, permitindo uma
melhora na autoestima e a ruptura de diversos bloqueios psicoldgicos, possibilita o convivio e
aumento do rol de relagdes sociais, torna-se uma opcéo de lazer e promove inclusive melhora
de doencas e outros problemas. (FLORES, 2002, p.8 apud GOBBO, 2005, p.1).

Por meio da préatica da danca, conseguimos despertar sentimentos de revitalizacao e
ruptura do senso comum, desenvolver capacidades como a auto expressdo anteriormente
jamais imaginaveis, além de proporcionar diversdo e prazer, seja em par ou sozinho, idoso ou

crianga, homem ou mulher.
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Segundo Okuma (1998), a danca é a melhor opgdo para grupos de terceira idade, pois
facilita o convivio em grupo, a integracdo e o fortalecimento de amizades, além da ocupacgéo
do tempo livre, evitando angustias e incertezas. Por meio da danca podem-se resgatar
lembrancas, sensacfes e sentimentos que acompanham os idosos desde sua infancia,
proporcionando felicidade, diverséo e sensacOes prazerosas. (LEAL & HAAS, 2006). Para
Garcia et. al (2009), a danca vista como atividade fisica auxilia o idoso a sair do isolamento
provocado pela aposentadoria, contribui para a independéncia social, melhora a condicéo
geral do individuo, ocorrendo também uma diminuicdo do preconceito cultural imposto pela

sociedade.

Belo & Gaio (2007) propGem em seu estudo a danca como uma possibilidade de
lazer, socializacdo, educacao, arte e exercicio, de modo a estimular o idoso a reconhecer o

percurso natural da vida.
A sociedade como um todo vem gerando necessidade e condi¢cBes para a
manuten¢do da salde e do bem estar, buscando mais tempo com qualidade para
aproveitar de forma satisfatoria os momentos de trabalho e lazer, entre outros
afazeres (BELO & GAIO, 2007). Para Barros Neto (2007 apud MERQUIADES et.
al., 2009), a adogdo de um estilo de vida mais saudavel.

No decorrer da historia, a danca sofreu varias modificacdes até ser o que ela é: uma

forma de atividade fisica de que o homem se utiliza por prazer ou por performance.

RESULTADOS

Através da andlise dos artigos verificou-se o trabalho sobre danca na terceira idade,
que vem se expandindo nos ultimos anos em programas vinculados a entidades/instituicdes
governamentais e ndo governamentais. Em nenhum momento enfatizou o corpo jovem e belo,
mas, sim, a beleza e sutileza dos movimentos, ndo tratando de rejuvenescer ou remodelar o
corpo, mas utilizad-lo da maneira como ele €, proporcionando gestos agradaveis ao idoso, que

estd executando, e seu bem estar melhorando a sua qualidade de vida.

As maiorias dos idosos ndo estdo interessados em desempenho artisticos, mas sim em
uma atividade prazerosa, com movimentos faceis e a0 mesmo tempo desafiadores. E
importante que a atividade oferecida esteja de acordo com a expectativa dos participantes.
Nesse sentido, encontra-se a importancia do profissional bem capacitado que ira trabalhar
com a terceira idade.



DISCUSSAO

De acordo com os resultados encontrados a atividade fisica através da danca auxilia na

melhora da qualidade de vida do idoso.

Souza et al. (2010) afirmam que a danga como atividade recreativa aparece como uma
alternativa de trabalho coletivo, que estimula a solidariedade, fazendo com que haja uma
diminuicdo das tensfes e das angustias, e consequentemente incentiva o idoso a buscar a

socializacdo e o prazer de estar com pessoas da mesma faixa etaria.

Uma alternativa valida para se adaptar ao envelhecimento é a recreacdo, a

participacdo coletiva, que estimula a solidariedade. (Souza e Metzner, 2009).

Para Garcia et al (2009), a danca vista como atividade fisica auxilia o idoso a sair do
isolamento provocado pela aposentadoria, contribui para a independéncia social, melhora a
condicdo geral do individuo, ocorrendo também uma diminuicdo do preconceito cultural

imposto pela sociedade.

Conforme Merquiades et al (2009), os dados de estudos que enfatizaram a relagdo
entre atividade fisica e qualidade de vida demonstraram que idosos mais ativos vivem com
mais satisfacdo, pois encontram na pratica da atividade fisica um modo de terem suas vidas
com a quantidade de doencas minimizadas, um bem estar fisico e mental, melhor convivio

social e maior disposicao na realizacdo de tarefas diarias.

Idosos que ndo praticam nenhuma atividade fisica tém um risco maior de quedas e um
aumento de adquirir varias doencas, devido ao sedentarismo. O sedentarismo, associado ao
processo de envelhecimento, pode agravar ainda mais os problemas de satde do idoso como
doencas cardiorrespiratérias, diabetes, doengas neurodegenerativas, o enfraquecimento dos
0ss0s e dos musculos, entre outras (ARROYO, Claudia Teixeira et al,p 02 apud SEBASTIAO
et al., 2008).

Mesmo com todos os beneficios que a atividade fisica proporciona aos idosos, muitos
ainda resistem a essa pratica, devido ao comodismo, ou seja, 0 sedentarismo. O sedentarismo
associado ao processo de envelhecimento agrava ainda mais os problemas de satde do idoso

facilitando o aparecimento de diversas doencas tais como: hipertensdo, diabetes, obesidade

entre outras.




O envolvimento com as atividades fisicas na terceira idade inicia-se geralmente por
indicacdo médica, porém, por inUmeros motivos uma grande maioria ndo segue a prescricdo

medica e preferem priorizarem as dificuldades para se justificarem.

Mesmo que os estudos comprovem os beneficios da pratica de atividades fisicas ainda
sd0 poucos os idosos que realizam essa pratica com regularidade, pois sdo muitas as barreiras

que os levam a desistir mesmo sabendo que ela pode ser uma pega chave no seu tratamento.

Entre as inUmeras barreiras existentes as principais séo: (1) o mal estar no inicio da
pratica; (2) a falta de tempo; (3) a falta de companhia para gerar uma motivacao; (4) a falta de
um espaco publico adequado; (5) a baixa autoestima; (6) o medo de agravar ou obter lesdes;
(7) as dificuldades de mobilidade; e (8) outros problemas de salide em geral. Porém, essas
barreiras poderdo ser superadas quando a pessoa passar a ter o conhecimento sobre os
beneficios que a prética regular das atividades fisicas Ihe proporcionard, para enfrentar com
menos sofrimento os impactos das alteragdes normais e préprias do processo de

envelhecimento € essencial ter uma pratica regular de exercicios fisicos.

Segundo OKUMA (1998), os idosos praticantes de atividades fisicas, além de se
sentirem bem, tém mais disposicdo dentro e fora da familia, sio menos dependentes e

conhecem novamente seu corpo, ultrapassando limites e barreiras muitas vezes impostas.

Diante de toda essa problematica este estudo pretende buscar mais informacdes sobre
estas e outras barreiras que dificultam a prética de atividades fisicas por parte dos idosos de
modo a contribuir para que um maior nimero de idosos possa aderir a um programa de

atividades fisicas.

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que a danca, como forma de atividade fisica, trabalha a atencéo,
concentracdo, percepcdo, lateralidade, ritmo, memoria recente, orientagdo espacial,
estimulando diversas habilidades psicomotoras e cognitivas do idoso, além de melhorar a
coordenagdo motora e o condicionamento fisico associado a sensacdo de satisfacdo fisica e

emocional do idoso e também propicia beneficios para o corpo e a mente.
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A prética da danca ainda promove beneficios em relagdo ao combate ao stress, 0
estimulo e a oxigenacdo do cérebro, o reforco dos musculos e a prote¢do das articulagdes,
além da melhora da flexibilidade, do equilibrio e da postura, possibilitando também o
convivio social. A danca contribui de forma significativa para a qualidade de vida,
favorecendo a saude em todos os aspectos, tais como a frequéncia cardiaca, estimula a

circulacdo do sangue, melhora a capacidade respiratdria e queima de calorias.
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