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RESUMO

Objetivos: O presente estudo teve como objetivo principal ter co-
nhecimento do que leva os idosos a busca a danga como atividade
e quais os beneficios para quem pratica, A danga é um elemento de
expressées que mistura movimentos, ritmos e emocdes na qual é
uma ajuda para as pessoas da terceira idade, nos movimentos, na
qualidade de vida, assim os idosos podem se sentir mais motivados,
animados. Metodologia: O trabalho trata-se de uma revisdo biblio-
grafica, as coletas de dados serdo feitas de artigos, monografias e
livros, que possa estar relacionado com o tema do trabalho pesqui-
sado, faixa temporal entre 2012 a 2020 com as palavras chaves: 0s
beneficios da danca. Resultados: Os resultados mostraram que a
danca proporciona aos seus praticantes sentimentos positivos, pro-
move a socializacdo, traz oportunidades de novas amizades e, faz
com que as participantes se sintam mais leves, confiantes e se auto
superem.

Consideracoes Finais: Assim foi possivel concluir que a pratica re-
gular de atividade fisica retarda mudancas fisiolégicas do corpo,
possibilitando um estilo de vida mais sauddvel, assim a danca con-
tribui de forma significativa para a qualidade de vida de todos ido-
sos adeptos da danca. A busca por qualidade de vida é um grande
desafio nos dias atuais.
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ABSTRACT

The main objective of chis study was to have knowledge
of what manes the elderly search for dance as an activity and what
are the benefits for those who practice it. Dance is an element of
expressions that mixes movements, rhythms and emotions in which
it helps people of old age, in movement, in the quality of life, This
way the elderly can feel more motivated, excited.

The work is a bibliographic review, data collection
will be made from articles, monographs and books, which may be
related to the theme of the researched work, temporal range from
2012 to 2020 with the keywords: the benefits of dance.

he results showed that dance gives its practitioners positive
feelings, promotes socialization, brings opportunities for new
friendships and makes the participants feel lighter, more confident
and overcome themselves.

Thus, it was possible to conclude that the
regular practice of physical activity delays physiological changes
in the body, enabling a healthier lifestyle, thus dance significantly
contributes to the quality of life of all elderly people who are adept at
dancing. The search for quality of life is a great challenge nowadays.
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BENEFICIOS DA DANCA PARA IDOSOS

INTRODUCAO

O envelhecimento é definido como um processo progressivo, no qual ocorrem alteracBes bioldgi-
cas, funcionais, psicolégicas que com o passar do tempo tendem a determinar uma acentuada perda
da capacidade que o individuo possui de se adaptar ao meio ambiente. OLIVEIRA et al. (2014), atu-
almente um grupo social vem se desenvolvendo muito em atividade fisica e danca, que é as pessoas
da terceira idade. Com tantas limitagGes para o idoso, surgiu a necessidade de melhorar o processo
de envelhecimento fazendo com que a vida dessas pessoas figue mais animada. ” (OLIVEIRA, 2014).

O envelhecimento é uma fase que gera grandes transtornos em decorréncia da mudanca dras-
tica que ocorre no NOsso organismo e para muitas pessoas essas mudancas sao de dificil aceitacdo.
(DE SOUSA et al., 2013). De acordo com Salvador (2004) envelhecimento faz com que o organismo
funcione de forma diferenciada e o corpo torna-se menos flexivel, os movimentos sdo mais lentos
com perda da agilidade, as articulagBes vao perdendo a mobilidade e elasticidade, os 0ssos ficam mais
fracos, ocorre uma deterioracdo do aparelho bronco pulmonar, gerando um comprometimento de
todo o sistema respiratorio, o aparelho cardiovascular também sofre diminuicdo de sua capacidade,
varias patologias decorrentes dessa situacado.

Tendo em vista o crescimento pela busca de praticar atividade fisica para melhoria da qualidade
de vida, a danca se tornou uma opg¢do para publico idoso que busca mudar seu estilo de vida, por ser
uma atividade prazerosa de se praticar. No caso da danca, a pratica regular dessa atividade fisica possi-
bilita alguns beneficios como a melhora da capacidade motora, articular, muscular e cardiorrespirato-
ria, permitindo um conjunto de movimentos mais amplo, maior colaboracdo e cooperac¢do, aumento
na capacidade de comunicacdo e melhora na autoestima. (NANNI, 2001).

De acordo com Corazza (2001, p. 35) a danca na terceira idade é fundamental para desenvolver
os estimulos dos sentidos visual, tatil, auditivo, afetivo, cognitivo. (CALDAS, 1999). A pesquisa tem
como objetivo analisar o que leva os idosos a buscar a danga como atividade fisica e identificar os
beneficios na vida de quem ja pratica.
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BENEFICIOS DA DANGCA PARA IDOSOS

O trabalho trata-se de uma revisdo bibliografica, onde a coleta
M ETO D O I_O G |A de dados foi feita de através de artigos, monografias e livros, que
estavam relacionados ao tema do tema apresentado no trabalho,
faixa temporal entre 2012 a 2020 com as palavras chaves: os bene-
ficios da danca. A danca como atividade fisica, os idosos e a danca.
Foram utilizados os Decs, beneficios da danca, qualidade de vida,
danca, idosos, envelhecimento. Foram incluidos artigos com idio-
ma em portugués.

A busca do artigo cientifico foi realizada nas plataformas do
LILAS, PUBMED e MEDLINE.

RESULTADOS

A danca tem se tornado um grande adjuvante para a promogao da 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. (DE CARVALHO et al.,2018).

O Estudo realizado por LEAL et al. (2006), foram oito idosas observadas e entrevistadas foram
identificadas com ndmeros. Observaram que, no geral, as dificuldades que algumas alunas possuiam
inicialmente foram superadas apds alguns meses de aulas. As melhoras na coordenacdo, no equilibrio,
no ritmo, na lateralidade, na consciéncia corporal, na resisténcia e na memorizagdo foram visiveis.

O estudo foi realizado por DA SILVA et al. (2018), Antes do periodo de intervencdo foi realizada a
primeira aplicacdo do questionario em 4 de julho de 2016, como instrumento de coleta de dados para
avaliacdo da qualidade de vida dos idosos do CCMI. Durante o periodo de intervencdo com a danca
sénior foram utilizados varios ritmos, desde os mais agitados a outros lentos, houve alternancia entre
coreografias sentadas e em pé para ndo causar cansaco aos idosos além de adaptagdes para que todos
conseguissem realizar os movimentos de bracos, pernas, tronco e cabeca com facilidade. Os resulta-
dos obtidos foram melhorias na qualidade de vida dos idosos, o que fundamentou a influéncia positiva
da danca sénior durante o periodo de intervencdo.

Segundo COSTA et al. (2014), diz que depois de estudar oito artigo selecionados, concluiu que a
pratica da danca esta presente nos estudos relacionados a Doenca de Parkinson (DP), predominando
a utilizacdo dos teste de escala Unificada de Avaliacdo da Doenca de Parkinson e escala de equilibrio
berg (Berg Balance Scale), destacando melhoras significativas no equilibrio dos praticantes de algum
programa de danca.

De acordo com um estudo realizado por ANTUNES et al. (2018), a danca proporciona aos seus
praticantes sentimentos positivos, promove a socializacao, traz oportunidades de novas amizades e,
faz com que as participantes sintam-se mais leves, confiantes e se auto superem. Também, revelou-se
gue a danca ajuda no controle de doencas crénicas, melhora a concentracdo, o equilibrio e a meméria.

Conforme DE SOUZA et al. (2013), a relacdo entre atividade fisica e qualidade de vida demons-
tram que idosos mais ativos vivem com mais satisfacao, pois encontram na pratica da atividade fisica

modo de terem suas vidas com a quantidade de doencgas minimizadas, um bem-estar fisico e men-
r convivio social e maior disposicdo na realizacdo de tarefas diarias.
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DISCUSSAO

Sabe-se que a danca tem mostrado eficacia na diminuicdo de doencas na populacdo de idosos,
como depressdo, ansiedade, obesidade, e em doencas cronicas.

No entanto, foram encontrados estudos que a danca tem se tornado um grande adjuvante para a
gualidade de vida e o bem-estar dos idosos. Antunes et al. (2018), afirma que a danga pode proporcio-
nar iniUmeros beneficios as praticantes idosas e é um tipo de exercicio fisico de grande potencial para
contribuir com uma melhor qualidade de vida para este publico.

Para Barros Neto (2007 apud Merquiades et. al., 2004) a adog¢do de um estilo de vida mais ativo e
bem-sucedido, com aumento da atividade fisica habitual ou até mesmo a inclusdo de exercicios fisicos
na rotina dos idosos contribuem para um envelhecimento saudavel, minimizando as incapacidades
associadas ao envelhecimento.

Estudo de Salvador (2004) ja diz que a danca é a melhor opcdo para individuos da terceira idade,
pois é uma atividade realizada em grupo facilitando a integracao e fortalecimento das amizades, com
superacdo de limites fisicos, diminuindo assim as angustias e incertezas que cercam este grupo duran-
te a vida cotidiana.

Silva et al., (2012) fala que a danca é uma atividade que proporciona varios beneficios, pois me-
Ihora a capacidade respiratdria, ajuda a perder peso, fortalece os musculos e diminui as dores, além
de ajudar no convivio social das pessoas.

Segundo Gaspar et al.,2018 essa modalidade pode colaborar na prevencao de doengas e melho-
rias na qualidade dos idosos. Consequentemente ajuda no fortalecimento da articulacdo do corpo,
tornando-o mais ativo, estabelecendo uma sensacdo de bem-estar e consciéncia corpdrea, fazendo
com que aos poucos o idoso possa realizar e conhecer os movimentos do seu corpo, promovendo uma
sensagdo de seguranga e autonomia.

Por meio de conversas, os idosos relataram que praticar algum tipo de atividade fisica é muito
bom, pois traz beneficios para a salde, assim gostariam de contar com a presenca de um profissional
de educacdo fisica que execute atividades regularmente com eles tanto na drea da danca como outros
tipos de exercicios. DA SILVA et al. (2018)

Outro estudo feito por GARCIA et al. (2007) que diz que, na drea da danca, para os idosos a idade
ndo influir para a pratica da danca, e essa atividade tem grande aceitacdo por parte dos idosos que a
praticam. Uma pesquisa feita por prato diz que idosos entre 60 e 76 anos, sendo que 40% concentrava
mais nas pratica.

Para SOUZA et al. (2013), A danca contribui para o resgate do idoso ao convivio social e para que
o envelhecimento ndo seja um periodo de perdas, e sim de novas experiéncias e possiblidades, além
de diminuir o risco de doencas cardiovasculares e o sedentarismo, reduzindo o indice de depressao e
ansiedade, tornando o seu periodo de terceira idade mais agradavel do que a sociedade proporcio

No entanto, considerando que as pesquisas dos autores foram positivas em relacdo a re
a danca é uma ferramenta de muitos beneficios e oportunizando a idosa melhoriana s
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CONCLUSAO

Assim foi possivel concluir que a pratica regular de atividade fisica retarda mudancas fisiolégicas
do corpo, possibilitando um estilo de vida mais saudavel, assim a danga contribui de forma significa-
tiva para a qualidade de vida de todos idosos adeptos da dancga. A busca por qualidade de vida é um
grande desafio nos dias atuais. O processo de envelhecer é algo natural e bioldgico que ocorre com
cada individuo qual e onde ocorrem alteracdes funcionais e psicolégicas com o passar dos anos. E
importante ter um maior cuidado e atengdo com os idosos.

Quando chega a terceira idade o organismo funciona de forma diferenciada o corpo torna-se me-
nos flexivel, sendo assim, os movimentos dos idosos se torna mais lentos com menos agilidade, com
tudo as articulacdes vdo perdendo a mobilidade, quando ficamos mais velhos os 0ssos também vao
ficando mais fracos e acontece uma deterioracdo de aparelho bronco pulmonar assim todo sistema
respiratério fica comprometida, por isso o idoso fica mais fragil.

A danca pode ser sim uma atividade fisica, quando realizada na terceira idade, trabalha mais a
atengdo, concentracao, percepcao, lateralidade, ritmo, memoria recente, orientacdo espacial, esti-
mulando diversas habilidades psicomotoras e cognitivas, além de melhorar a coordenacdo motora e
o condicionamento fisico.

Nos resultados foi observada uma melhora interessante entre os grupos, levando a concluir que
a danca traz inUmeros beneficios a salde do idoso, a danca é uma atividade valida para melhora das
habilidades motoras e da qualidade de vida em individuos na terceira idade.
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