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A IMPORTANCIA DA DANCA PARA O CONDICIONAMENTO FiSICO E
MENTAL DOS IDOSOS

Lucas Silva Barbosa de Lima
Mateus Raphael Tavares da Costa

Prof. Dr. Edilson Laurentino dos Santos

Resumo: A partir da utilizagdo da cultura corporal do movimento como principal
atuante dentro da vida ativa para os idosos, pdde se expressar diversas melhorias
para os mesmos. Com isso, a danca proporciona inimeros beneficios para o
condicionamento fisico e mental para o idoso atuante desta pratica. Sendo assim, 0
presente estudo foi elaborado através de pesquisas bibliogréficas nas bases de dados
eletrénicos, PUBMED, SCIELO e Google Académico; passando a analisar como a
danca podera desenvolver uma melhora significativa na vida desse grupo, atuando de
forma prioritaria e sendo extremamente essencial na melhora da flexibilidade, forca,
da resisténcia cardiovascular, o refinamento motor; podendo ser determinante na
inclusdo social dos idosos, capacitando 0s mesmos para conquistar sua
independéncia realizando tarefas diarias e no aumento da sua autoestima.

Palavras-chave: Danca. Condicionamento. ldoso.



1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional € um fendmeno que acontece em ritmo
acelerado em todos os paises do mundo. Atualmente no Brasil ha mais de 26 milhdes
de pessoas idosas - cerca de 13,7% da populacgéao total, com idade acima de 60 anos.
Conforme estimativas, os idosos faréo parte de um grupo maior que o de criangas com
até 14 anos, em 2030. E, em 2055, estima-se que o numero de idosos sera maior que
o de criangas e jovens com até 29 anos, IBGE (2010).

Lemos et al. (2015) destacou que no Século VI tinha-se a viséo da velhice como
uma época de interrupcao dos trabalhos, surgindo, entdo, a ideia da criacdo dos asilos
para idosos carentes. Na Idade Média - época das grandes batalhas, os velhos eram
obrigados a realizar trabalhos humilhantes e degradantes, como forma de
sobrevivéncia.

Compreende-se que este fenbmeno nos trara diversas mudancas
acarretando na diminuicdo das respostas fisiologicas e das capacidades fisicas
(Murray; Lopes 1997). Segundo a Organizacdo Pan-Americana de Saude (OPAS), o
envelhecimento é "um processo sequencial, individual, acumulativo, irreversivel,
universal, ndo patoldgico, de deterioracdo de um organismo maduro, proprio a todos
0s membros de uma espécie, de maneira que o tempo o torne menos capaz de fazer
frente ao estresse do meio-ambiente e, portanto, aumente sua possibilidade de morte”,
dessa forma concluimos que a tendéncia é que o individuo aumente sua inatividade
perante a sociedade, diminuindo suas atividades diarias e a interacdo com outras
pessoas.

A interacdo dos idosos com o meio ira gerar diversas consequéncias positivas
para sua saude, de acordo com a OMS (2006), o estilo de vida esta diretamente
relacionado com o bom estado da saude, sendo interligado a educacéao alimentar e da
pratica de atividades fisicas regulares, que ira reduzir os fatores de risco. A qualidade
de vida esta associada a autoestima e a saude pessoal. Nesse sentido, existe a
averiguacao que os estados fisicos, psicologico, social, cultural, mental e espiritual
sdo grandes influenciadores do bem-estar do idoso, que ndo é um agente passivo,
mas, no histérico social é ativo (CASTRO, 2009).

Existem diversas atividades que poderao auxiliar no ganho da autonomia do

idoso e no aumento de sua sociabilidade, uma delas sera a danca. Segundo



NANNI (2001), a danca ira enriquecer a capacidade motora, refinando os
movimentos, desenvolvendo a sua interacdo com 0 meio e no aumento da sua
autoestima. A danca ira estimular o idoso a conquistar sua independéncia social.
(Garcia et.al, 2009); De acordo com Okuma (1998), além de ocupar o tempo livre, a
danca ira combater as incertezas e as angustias causadas pelo envelhecimento.

Se trata de um tipo de exercicio aerébio de longa duracdo, mas pouca
intensidade que favorece uma maior resisténcia da musculatura e favorece uma maior
producdo de liquido sinovial nas articulacdes. A mesma pode proporcionar diversos
beneficios para a saude, desenvolvendo capacidades fisicas, sendo um grande
combatente para doencas como o sedentarismo, além de estimular sensacdes de bem
estar deixando aqueles que a praticam alegres (SZUSTER, 2011).

Segundo Hass e Garcia (2006) Compreende-se que a danga € uma maneira de
se expressar através dos movimentos corporais, 0 que enriguece sua pratica e
aumenta o interesse para realiza-la; trabalhando de forma direta na melhora das
atividades fisicas diarias, potencializando a forca muscular e no aumento da
autoestima.

Ja que vivemos num pais “dancante” com diversos ritmos musicais é
interessante averiguar as vantagens que o0s diversos ritmos proporcionam para o
corpo (PAIVA, 2010).

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1ldoso
O termo "idoso" geralmente € utilizado para se referir a pessoas que atingiram
uma certa idade avancada, que varia de acordo com o contexto cultural, social e
econdmico. O envelhecimento ir4 proporcionar diversas mudancas nos aspectos
fisicos, mentais e funcionais que ira afetar diretamente na qualidade de vida dos
idosos (Figueiredo et al.,2019). De modo geral, em muitos paises, considera-se idoso
uma pessoa com 60 anos ou mais. No entanto, a definicdo de idoso pode variar entre
as areas da saude, da previdéncia social e das politicas publicas, sendo comum
utilizar diferentes critérios para identificar essa populacdo. Além disso, é importante
ressaltar que a idade cronoldgica nem sempre € um indicador preciso das condi¢cdes
de salude e bem-estar das pessoas, e que a diversidade entre os idosos é grande em

termos de género, raca, etnia, classe social, entre outros fatores.



+ Dancga

A danca é uma forma de arte e de expressao corporal que utiliza movimentos do
corpo e expressoes faciais para transmitir ideias, emoc¢des ou contar uma histoéria.
Ela pode ser praticada por individuos de todas as idades e culturas, em diversos
contextos, como performances artisticas, rituais religiosos, celebra¢cdes sociais,
atividade fisica e terapia, sendo considerada como uma ferramenta valiosa para a
promocédo da saude (Kiepe et al., 2018).

Por estar inserida em um contexto extremamente diversificado, ela podera ser
caracterizada por diversos estilos que variam de acordo com a origem geografica,
cultural e histérica, possibilitando uma forma de expressdo humana (Murcia et al.,
2019). Na vida dos povos mais antigos a danca era usada para pedir chuva, solicitar
cura de algumas patologias, forma de agradecer pelas vitdrias e em momentos de
morte. O dangar estava em todos 0s acontecimentos dos povos antigos (MARBA et
al., 2016).

O surgimento da danca tem varios significados e formas, estando ligado ao sentido
religioso, onde as pessoas dancavam em: casamentos, nascimentos, puberdade,
fertilidade e colheitas. Vista como um ato sagrado era manifestado nos templos em
gue os sacerdotes usavam para invocar os auxilios dos deuses ou para agradecer.
Através dessas dancas em homenagem aos deuses foram se construindo gestos
préprios e conjuntos de passos para cada situacdo e para cada deus, sendo
denominado de coreografia como € conhecido hoje (SANTOS E CAMARGO, 2018).
Percebe-se que a danca foi muito importante para os povos antigos e que eles
dancavam em todos os acontecimentos. A danca era como um meio de comunicacao
usando a linguagem gestual e oral, independentemente naquela época tinha uma
importancia e significado muito grande, influenciando os povos (MARBA, et al., 2016).
Entre os estilos mais conhecidos, podemos citar o ballet classico, o hip hop, a danca
de saldo, o jazz, a danca contemporanea, entre outros. A danca € uma forma de arte
e de expresséo corporal que traz inUmeros beneficios para a saude fisica e mental,
além de ser uma forma de comunicacdo e de expressao emocional (Krampe et al.,
2013).



2.3 A importancia da danca para os idosos

A prética da danca traz inUmeros beneficios para a saude fisica e mental,
aumentando de forma significativa a autoestima dos idosos, além de ser uma forma
de expressao e comunicagdo. A danca ganhou destaque devido aos beneficios que
traz a salde tanto para o corpo quanto para a mente, geralmente ela € uma atividade
de baixo impacto para o corpo, ou seja, o risco de se lesionar € pequeno em relacao
a outros exercicios, porém em algumas modalidades isso ndo se aplica, pois ela pode
gerar sim um risco de leséo.

Entre os beneficios fisicos, podemos destacar o aumento da flexibilidade, da forca
muscular, da resisténcia cardiovascular e da coordenacdo motora (Keogh et al.,
2009). Além disso, a danca pode ajudar a melhorar a postura, o equilibrio e a
mobilidade, reduzindo o risco de quedas e lesdes.

Além dos beneficios fisicos, a danca também pode ser muito benéfica para a saude
mental, ajudando a reduzir o estresse e a ansiedade, melhorar a autoestima e a
confianga, e proporcionar uma sensacao de felicidade e bem-estar. Na perspectiva
social ela influencia muito, pois a socializacdo que eles tém um com o0 outro, 0
contato, a alegria e o prazer de estar dancando traz a eles ja um beneficio fisico,
acaba refletindo totalmente no corpo permitindo as pessoas se comuniquem e

expressem seus sentimentos através do movimento (McPherson et al., 2016).



3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo néo é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade
gue nado pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o
universo de significados, motivos, aspiracdes, crencgas,
valores e atitudes, o que corresponde a um espago mais
profundo das relac¢des, dos processos e dos fendmenos que

ndo podem ser reduzidos a operacionalizacédo de variaveis
(MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborada por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gill
(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato
de permitir ao investigador a cobertura de uma gama de
fendbmenos muito mais ampla do que aquela que poderia
pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa
bibliografica também é indispensavel nos estudos historicos.
Em muitas situa¢des, ndo ha outra maneira de conhecer os

fatos passados sendo com base em dados secundarios (GIL,
2010).

Para conhecer a producédo do conhecimento acerca da Importancia da danca
para o condicionamento fisico e mental dos idosos sera realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletrénicas PUBMED, SciELO E Google Académico.
Como descritores para tal busca, serdo utilizados os seguintes descritores: Danca,
Condicionamento, Idoso, e os operados booleanos para interligacéo entre eles serao:
AND e OR.

Os critérios de inclusédo do uso dos artigos serdo: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2010 a 2023; 2) estudos com conteudo dentro da teméatica

estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais.

Os critérios de exclusédo do uso dos artigos serdo: 1) estudos indisponiveis na

integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1PRATICA DA DANCA COMO ATIVIDADE FISICA NA QUALIDADE DE VIDA DOS
IDOSOS

A danca é uma atividade fisica alegre que traz sensac¢fes de bem estar e da
estimulos para a pessoa que a pratica. Essa pratica de atividade leva o individuo a
ter mais motivacao, autoestima e autodeterminacéo. Desse modo pode-se nos sentir
mais tranquilos e mais felizes conosco e com outras pessoas ao nosso redor
(SZUSTER, 2011).Para Szuster (2011), a danca é um tipo de atividade fisica que
permite ao individuo melhorar sua funcao fisica, sua salude e seu bem-estar. A
pratica de exercicios fisicos nédo sé favorece a parte estética do individuo, mas
proporciona também aos praticantes o beneficio de se sentir-se bem. E, € através da
danca, que € uma atividade fisica bem divertida de ser praticada, que muitos podem
viver e alcancar uma determinada idade com boa salde e muita disposicao.

A danca pode resgatar no idoso a melhora da auto estima, pois desperta a alegria
de conviver com novas amizades nas quais celebram a vida esquecendo por um
momento das doencas adquiridas pela idade ao serem tomados pela musica que é
capaz de envolver e contagiar as pessoas (ARAUJO LOIOLA et al., 2015;SOUZA et
al., 2010).

A danga enquanto um exercicio fisico regular pode auxiliar na melhora das
mudancas fisicas, sociais e psicolégicas na terceira idade. Dentre as inUmeras
atividades que podem ser praticadas pelos idosos, encontramos a danga, que €
uma forma de lazer que proporciona um leque muito amplo, sendo uma pratica
corporal que proporciona prazer e também traz seus beneficios para a socializacao
e para as capacidades fisicas dos idosos. Acredita-se que a danca enquanto
exercicio fisico sistematizado e regular, melhora a condicao fisica, das atividades
diarias e psicoldgicas do individuo, tornando o idoso mais autbnomo e
autoconfiante. (Souza;Matzner, 2013, p12) A danca na vida do idoso é responsavel
por uma série de beneficios em sua vida cotidiana, sobretudo nas relacbes
interpessoais; ou seja, é no fator social que a danca atua com maior eficiéncia.
(GOBBO, 2005) a danca € capaz de se tornar uma atividade fisica que pode
contribuir muito para a melhoria da saude, pois sdo inumeros os beneficios. Mas
para adquirir esses beneficios o individuo deve adotar outro estilo de vida: mudar
seus habitos, seu comportamento. A danca € uma opcao que pode auxiliar muito
nessa mudanca de estilo de vida. (GUIMARAES; MARBA; SILVA, 2016)

Para Souza; Matzner (2013 p11). A pratica da danca proporciona a melhora no
controle motor, na respiracao e na resisténcia cardiovascular. Mas os beneficios da
danca vaos muito mais além, proporciona o fortalecimento do lado emocional,
fazendo com que os praticantes dessa atividade melhorem suas relacées pessoais.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.
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4.2 Analises e discussoes

Os achados do presente estudo demonstram que a atividade fisica
desempenha um papel fundamental na qualidade de vida dos idosos, e a
danca € uma opcao extremamente relevante. Ela melhora a aptidao fisica, a
capacidade funcional, a autoestima, a sociabilizacdo, a funcado cognitiva, o
equilibrio, a qualidade de vida e proporciona prazer e satisfacdo pessoal; além
de se mostrar como uma atividade Iudica que estimula a expressao emocional

e melhora a coordenagcéao motora.

Em relacdo aos achados referentes a qualidade de vida, o estudo de
Oliveira et at (2009), também utilizou o SF-36. Desse modo, o estudo incluiu
103 participantes idosos e verificou os efeitos da danca de sénior durante 4
meses, com frequéncia semanal, durante 60 minutos. Os resultados
demonstraram significativa melhora no aspecto emocional, seguido de
limitac&o por aspectos fisicos, saude mental e vitalidade na amostra de idosos
analisados.Tais dados, sao similares aos apresentados no presente estudo,
se diferenciando apenas no dominio de saude mental que ndo apresentou
diferenca quando entre grupos. A hipétese para tal desfecho é clara e bem
conhecida na literatura, pautada nos beneficios funcionais decorrentes do

exercicio, sobre todos os sistemas corporais (LIMA et al., 2016).

Onde se assemelha com o estudo que enfatiza a relacdo da danca
sénior e o beneficio ao idoso Silva e Berbel (2015), que foi destacado que a
mesma pode ser eficaz na melhoria do equilibrio, habilidades funcionais,
mobilidade, forca e coordenacdo dos idosos, reduzindo assim o risco de
guedas. Observando que a danca sénior esté atribuida a fun¢des relacionadas
as Atividades da Vida Diaria (AVDs).

A analise dos resultados da pesquisa revelou que a dancga sénior teve

um impacto positivo na reducgéo do risco de quedas, o que é crucial, uma vez



gue as quedas podem levar a problemas de saude adicionais. Além disso, foi
relatado que também possui um impacto significativo na independéncia dos
idosos, com muitos deles evoluindo para um grau maior de independéncia em

relacdo AVDs.

Os estudos acabam ficando interligados em seus resultados, pois
enfatizam a importancia da dangca como atividade fisica na vida dos idosos,
onde a sua pratica de forma regular funciona como uma estratégia para
promover um envelhecimento saudavel. Com isso, destacam que a mesma é
totalmente benéfica para os idosos,

pois contribui para a melhoria do equilibrio, mobilidade, forga muscular
e coordenacgao motora. Incluindo, por sua vez, melhorias na qualidade de vida,

na saude fisica e mental, na independéncia funcional e na sociabilizag&o.

Szuster (2011) em seu estudo demonstrou que com a pratica da danca
mulheres acima de 50 anos se sentiram mais ageis e mais desinibidas. Além
disso, o grupo constatou em primeiro lugar que a danca beneficia dominios
motores e proporciona bem-estar fisico. Guzman-Garcia (2013) em seu
estudo evidenciaram a eficacia da danca e sensibilizaram a implementacao
do trabalho da danca como uma atividade envolvente em lares de idosos que
vivem em casa de repouso. Sendo assim a literatura disponivel apoia a danca
como estratégia para melhorar a QV de pessoas idosas, proporcionando
beneficios na saude fisica e mental dessas pessoas, a danca € um tipo de
atividade fisica que pode trazer melhorias para a QV dos idosos, auxiliando
no desenvolvimento dos dominios fisicos, socioafetivos, perceptivos,
psicomotores e cognitivos (MARBA; SILVA; GUIMARAES, 2016; DA SILVA,
BERBEL, 2015).



5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo, procurou evidenciar a relevancia da danca
como uma atividade fundamental para melhorar a qualidade de vida dos
idosos diante do desafio do envelhecimento populacional. A pesquisa
destacou ndo apenas os beneficios fisicos da préatica regular da dan¢a, como
0 enriquecimento da capacidade motora e a resisténcia muscular, mas
também sublinhou seu impacto social e emocional. Além disso, a autonomia
e fortalecida a medida que os idosos se envolvem ativamente na danca,
tomando controle de seus movimentos e explorando novas formas de
expressdo, assim trazendo uma nova forma de se pensar sobre a vida.
Devemos concientizar a pratica de atividade fisica para todos principamente
nos idosos e termos um olhar mais aprofundado para esse publico.

Portanto, € fundamental que programas e iniciativas que promovam
a pratica da danca sejam amplamente implementados, visando melhorar nao
apenas a saude fisica, mas também o bem-estar global e a qualidade de vida

dos idosos em nossa sociedade.
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