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RESUMO

Objetivos: Neste trabalho, buscou-se esclarecer os beneficios que a
danca proporciona na vida de pessoas na terceira idade.
Metodologia: O presente trabalho foi do tipo quantitativo realizado
mediante uma pesquisa bibliografica para coleta de informacdes,
utilizando periddicos, revistas e sites de busca entre o periodo de
2011 a 2021 para compor a pesquisa. As principais base de dados
utilizadas foram Google académico, Scielo e revista.

Resultados: constatou-se que, a danca € uma das atividades fisicas
gue os idosos mais buscaram nos ultimos anos, pois ela contribui
no fortalecimento da musculatura, flexibilidade, melhora a ativida-
de cardiorrespiratoéria, a coordenagdo motora, além de estimular a
memoria e a socializacdo dos idosos, reduzindo o uso de medica-
mentos ocasionados pela depressdo desde que sejam acompanha-
dos por um profissional habilitado.

Consideracoes finais: considera-se que, a pratica regular da danca
proporciona inumeros beneficios para que os aos idosos mante-
nham uma melhor qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVES: Beneficios da danca; Idosos; Qualidade de
vida.
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ABSTRACT

In this work, we sought to clarify the benefits that dance
provides in the lives of elderly people.

The present work was of the quantitative type, carried
out through a bibliographical research to collect information, using
periodicals, magazines and search engines between 2011 and 2021
to compose the research. The main databases used were academic
Google, Scielo and magazine.

it was found that dance is one of the physical activities that

the elderly have sought most in recent years, as it contributes to

the strengthening of muscles, flexibility, improves cardiorespiratory

activity, motor coordination, in addition to stimulating memory and

socialization of the elderly, reducing the use of medication caused by

depression as long as they are monitored by a qualified professional.

it is considered that the regular practice of

dance provides numerous benefits for the elderly to maintain a
better quality of life.
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INTRODUCAO

Envelhecimento é inevitavel, esta ligado a um processo natural desde o nascimento. Perante essa
realidade, no Ultimo século houve o aumento da populacdo, observa-se que essa populacdo esta cada
vez mais envelhecida. (JORGE AFONSO, v6, 2018, p1).

Exercicio fisico é qualquer atividade que mantém ou aumenta a aptiddo fisica em geral, e tem o
objetivo de alcancar a saude. A pratica de exercicio fisico por idosos é algo que tem sido observado
diariamente em nosso pais e tem apresentado resultados satisfatérios aos seus praticantes. Isso é im-
portante de ser observado, pois a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) estima que, em 2050, a popu-
lacdo idosa chegara a 2 bilhdes com idade superior a 60 anos, sendo que no Brasil superard o nimero
de criancas e adolescentes acima de 14 anos, antes do periodo previsto (SOUZA, METZNER, 2013).

Como ja mencionado o envelhecimento é uma fase natural na vida de todos os seres vivos que
traz consigo uma série de problemas de salde, devido a desaceleracdo do metabolismo, tais como a
perda de massa 6ssea, flexibilidade, agilidade, problemas emocionais, baixa autoestima dentre outros
(GASPAR et al., 2017). A qualidade de vida na velhice estd associada a vida ativa, buscando habitos
sauddveis como exercicio fisico, alimentacdo saudavel e relagdes sociais.

Preceitua os autores Irigaray, Schneider e Gomes (2011):

A funcionalidade cognitiva de idosos esta relacionada a sua saude, a qualidade de vida e
ao bem-estar psicoldgico, sendo considerado um indicador importante de envelhecimento
ativo e longevidade.

Dentre as consequéncias da terceira idade tem-se a auséncia por parte de familiares e amigos, o
que reduz a autoestima dos mesmos, por se sentirem sozinhos ou até mesmo abandonados. Nesse
sentido, a pratica de atividade fisica é de grande importancia para boa qualidade de vida na terceira
idade (OLIVEIRA, SILVA, OLIVEIRA, 2015).

A danca tem sido uma alternativa de atividade fisica que contribui para a promocdo da saude e
melhoria do bem-estar na vida dos seus praticantes, uma vez que ela ajuda a fortalecer a musculatura,
reduzir os niveis de colesterol, controlar o diabetes etc. (GASPAR et al., 2017). Além de compreender
uma série de expressdes corporais, faciais, emocionais que para os idosos isso é fundamental como
forma de socializacdo e autoestima (SILVA et al., 2018; GOUVEA et al., 2017).
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A introducdo de atividades fisicas como a danca é uma étima opcdo, pois ela ajuda com o convivio
didrio, aumentado assim, o circulo de amizades e a integracdo social, elevando sua autoestima (OLI-
VEIRA, SILVA, OLIVEIRA, 2015). Essa sera uma tendéncia mundial, pois a populacdo esta envelhecendo
e serd necessdaria a adocdo de politicas publicas que contribuam para um envelhecimento saudavel,
mais ativo com mais qualidade de vida, que se trata de um melhor desempenho motor, aumento da
aptidado fisica direcionada, independentemente da idade (CAPORICCE & NETO, 2011; VAGETTI ET al.,
2014). Tendo em vista a importancia do tema, o presente trabalho tem como objetivo mostrar os prin-
cipais beneficios da danga na vida de pessoas da terceira idade.

METODOLOGIA| TIPO DE PESQUISA

O presente trabalho é uma pesquisa bibliografica realizada por
meio de artigos cientificos e revistas datadas entre os anos 2011 e
2021, foram efetivamente utilizados artigos recorrendo aos meios
eletronicos cuja base de dados Google académico, SCIELO e revista
para contribuicdo ao estudo sobre o tema, foram utilizadas pala-
vras-chaves: Danca, Qualidade de vida, exercicio fisico, etc.

COLETA DE DADOS

A pesquisa aconteceu no periodo de Agosto a Novembro 2021
a partir dos seguintes descritores: Os Beneficios da danca na tercei-
ra idade. As bases de dados eletronicas

RESULTADOS

Os resultados sdo concentrados os principais achados. Foram utilizados para resultados e discus-
sdo 08 artigos. Onde 3 artigos foi localizado no LILACS, 1 no BDENF, 1 no MEDLINE e 3 no SCIELO.

Os resultados encontrados foram divididos em categorias que descrevem os trabalhos seleciona-
dos em autor, ano, titulo, metodologia, resultados e conclusao.

TABELA 01. Quadro de Artigos

AUTORES/ BASE DE

N° BJETIV AMOSTRA
ANO DADOS OoBJ o (015] S RESULTADOS
COROZZA, Buscar a tematica da danga e Foi observado melhorq em
Google P ) todos os aspectos avaliados na
1 M. A. Phorte, . suas influéncias na qualidade de 10 ) -
Académico. . ) ) danca, sendo assim uma ativi-
2005. vida dos idosos que praticam.

dade fisica prazerosa.

Sistematizar informagdes sobre
a atuagdo do Personal Trainer

DIAS, RODRI- Goosgle {Unto a populacio da terceira O idoso tem maior autonomia
2 GUES, SILVA, gA ) J populac para a realizagdo de suas ativi-
Académico. idade, descrevendo os achados . .
2017. L ) dades da vida diaria
das publicagdes sobre a referi-
da tematica
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Assim considera a redu¢do do
. e ) comportamento sedentario, por
Anal - ) . .
NOGUEIRA, Google .na |sar,o.s beneﬁco§ da ati meio de atividades fisicas na
. vidade fisica na qualidade de 25 . . )
2018. Académico. . . populagdo idosa, E considerada
vida dos idosos. .
fundamental das capacidades
funcionais

O comportamento contribui
para o declinio cognitivo, pois
~ ] afeta fungGes relacionadas a
LEAO, OTAVIO, . 5ri 5 ,
Analisar o comportamento TR, SRR & g

e sedentdrio em idosos no ex- 19 namento de informacao, e a

MEUCCI, RO-  Académico. . e
DRIGO, 2020. tremo sul do Brasil.

E considerada um dos princi-
pais determinantes do caso em

idosos.
A dancga é uma atividade fisica
MARBA, Romo- Analisar a danca para promo- gue proporciona beneficios
. . Google - , . ,
5 lo; Silva; et até, Acadamico. $3© da saude e melhoria da 12 para a saude. A mesma pode
2016. " qualidade de vida. ser utilizada para melhorar a

qualidade de vida.

DISCUSSAO

BREVE HISTORIA DA DANCA

A danca surgiu através dos rituais religiosos. Onde as pessoas agradeciam e pediam sol ou chuva.
A mesma é uma das artes mais antigas e tendo inicio desde a pré-histéria, o homem dancava por
subsisténcia. A danca foi tomando espaco e evoluiu muito e até hoje tem modificacdes. Como aponta
Rodrigues e Correia (2013, p.02): “Danca uma manifestacdo construida histérica, social e culturalmen-
te e caracteriza-la como um fenédmeno de linguagem corporal artistica.”

Além da danca expressar uma linguagem oral e gestual, tem-se observado que a danca era im-
portante na vida do povo que eles dancavam em todas as ocasides. Mas, a danca naquela época tinha
importancia e significancia grandiosa, influenciando muitos povos.

O PROFISSIONAL DE EDUCACAO FISICA E A DANCA

Nos ultimos anos, a busca por uma melhor qualidade de vida tem despertado interesse pela pra-
tica da danca, principalmente em idosos que querem atingir a terceira idade de forma saudavel, li-
vrando-se do sedentarismo, ma alimentacdo e estresse que sdo os principais fatores causadores de
doencas em idosos.

Segundo (NOGUEIRA 2018) O sedentarismo pode ser definido como a auséncia, diminuicdo ou
falta de atividades que ndo exigem um gasto energético. Dessa maneira passa-se a domina-lo como

individuo sedentario
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Para Ledo, os idosos sdo um grupo populacional que apresenta maiores valores de comportamen-
to sedentario, quando medidas de forma objetiva, ficando sentado em torno de 65 a 80% do tempo.
Verifica-se que em média por volta de cinco horas por dia o idoso fica em comportamento sedentdrio
e cerca de 3 horas por dia é assistindo TV. Diante disso, a pratica da danca é importante por regular
os indices glicémicos, o controle do diabetes, coordenacdo motora, fortalecimento dos musculos e
equilibrio.

Para isso acontecer, é de extrema importancia o acompanhamento por um profissional de Educa-
¢do Fisica, uma vez que exercicios mal executados trazem sérios problemas, tais como fraturas, lesdes,
dentre outros. Embora a danga ndo seja tdo dificil como musculagao, pode realmente fortalecer os
musculos e tem amplos beneficios. Infelizmente, o trabalho de educacao fisica ndo é amplamente
reconhecido e a danca acaba sendo vista apenas como uma figura estética. A mesma ndo é sé uma
figura estética e sim uma atividade fisica com varios benéficos para a saude.

Com o aumento da populacdo idosa no Brasil, o trabalho dos profissionais de educacgdo fisica
cresceu nos ultimos tempos, principalmente para reabilitacdo apds quedas que exigem o acompanha-
mento tanto de fisioterapeutas quanto do préprio educador fisico, porque o mesmo ird prescrever
exercicios para fortalecer a musculatura superior, inferior que ajudam na postura adequada, reduzin-
do assim, as dores e reduzir o risco de quedas (DIAS, SILVA, MARRA, 2017).

Estudiosos ressaltam que, as prescricdes de exercicios para idosos devem seguir rigorosamente
os limites suportados por cada pessoa, por exemplo, é indicado que os aquecimentos, alongamentos,
fortalecimento devem durar 45 minutos, sendo que a danca pode ser realizada de forma leve e mo-
derada com duracdo de 15 minutos para acelerar o fluxo sanguineo nos musculos de forma orientada
(CORREA, 2019; IDE et al., 2017). Vale ressaltar que, o idoso nunca deve ser forcado a realizar o exer-
cicio fisico e cabe ao profissional respeitar e ndo ultrapassar esse limite.

O PROCESSO DO ENVELHECIMENTO E EXCLUSAO SOCIAL
NA VIDA DOS IDOSOS

Quando se fala em processo de envelhecimento logo se entende por naturalidade. Entdo é um
processo natural da transformacdo na vida de nds humanos, onde essa transformacdo acontece no
corpo e na mente ao longo de nossa vida. O inicio dessa transformacdo ndo tem previsdo cronoldgica
exata. E essa cronologia sé depende de cada individuo que sofre com as grandes influéncias sociais,
ambientais e culturais na sociedade.

O numero de idosos tem crescido anualmente em todo o mundo, segundo Oliveira e Souza (2014),
fazendo-se necessario que todos os idosos possam viver com autonomia, harmonia, feliz e aceitando
essa etapa natural da vida sauddvel e bem consigo mesmo. A danga é uma das grandes ferramentas
como otimos beneficios na vida dos idosos, onde passam a ter grandes oportunidades que irdo be-
neficiar a sua saude.

O idoso também sofre com a exclusdo, principalmente ligado a danga. Onde muitos a
eles ndo servem mais para isso. E assim eles se sentem inUteis. Pois o idoso ja tem e
sas dificuldades que enfrentam diariamente. Entdo o incentivo ao conhecimen
bem como trabalhar atividades fisicas e orientacBes sobre a saude dos id
importante de forma geral. E quantas mais pessoas descobrirem os b
zer, teremos cidadaos mais dispostos, tranquilos e com vontade
BENEDETTI, T. B. Atividade fisica e o idoso: concepc¢do, 2010).
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Para o idoso, a pratica regular de atividade fisica pode ser uma forma de manter o organismo em
equilibrio e ativo. A danca pode promover a qualidade de vida ao mesmo, beneficiando fisicamente e
psicologicamente e pode ser um importante recurso terapéutico para a melhoria da aptidado fisica do
idoso, contribuindo, assim, para um envelhecimento saudavel, englobando aspectos fisicos e emocio-
nais. (DAIANE DE CARVALHO, 2015).

Pensando nisso, € mais do que necessario oferecer a populacdo idosa possibilidades simples e
praticas que possam ajuda-los a manter uma boa qualidade de vida e que atendam de forma ade-
guada e eficaz suas necessidades. Sendo assim, a danga estad entre as inUmeras atividades fisicas que
podem ofertar tais beneficios, pois é capaz de proporcionar mudancas positivas em idosos, uma vez
que tem um forte carater socializador e motivador, além de ser uma atividade cotidiana que melhora
a autoestima, reduz o sedentarismo, a perda de peso e melhora o equilibrio, previne outros fatores
causadores de doencas como ansiedade, estresse e depressdo (LIMA, VERDE, CORREA, 2020).
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CONCLUSAO

Em meio as muitas atividades que podem ser praticadas pelos idosos, nos deparamos com a
danca, que é uma forma de lazer que proporciona um leque muito amplo. O mesmo tem um papel
muito importante na vida dos idosos, ganhando muitos adeptos e melhorando sensivelmente a sua
gualidade de vida.

O presente estudo mostra a importéancia da danca na terceira idade que a cada dia essa pratica se
torna ainda mais pertinente, consequentemente gerando um aumento na procura por uma vida mais
sauddvel, desse modo proporcionando um bem-estar nessa faixa etaria.

Entende-se que a danga enquanto exercicio fisico melhora os aspectos fisicos, estimula a cogni-
¢do, melhora capacidade cardiorrespiratoéria e a circulagdo sanguinea, reduz indice de depressdo e es-
tresse e melhora bem-estar e humor. Tendo em vista os aspectos observados, conclui-se que a danca
beneficia de forma vultosa para a qualidade de vida, contribuindo para salde em todas as vertentes.
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