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OS BENEFICIOS DA ZUMBA PARA A QUALIDADE DE VIDA DE PESSOAS
IDOSAS.

Amanda Carolina Ferreira da Silva

Diego dos Santos Magalhées Peixoto
Matheus Menezes de Albuquerque Benjamim
Adelmo José de Andrade

RESUMO: O presente trabalho tem como objetivo o estudo da implantacdo da
danca zumba para o publico da terceira idade, observando principalmente em
quais situacdes serd possivel administrar promovendo alguns beneficios os
quais sdo: o combate ao stress, o estimulo e a oxigenacdo do cérebro, o
reforco dos muasculos e a protecdo das articulacbes, além da melhora da
flexibilidade, do equilibrio e da postura, possibilitando também o convivio
social. Na terceira idade é muito comum ocorrer 0 aumento do peso, ja que a
diminuicdo dos niveis de estrogeno, testosterona e de horménio do
crescimento no organismo colaboram para a perda de massa muscular
agravando numa queima menor de calorias. Dangar na terceira idade contribui
para um melhor condicionamento fisico e mental. Além disso, ajuda a elevar a
autoestima e afastar os sintomas da depressdo. A razdo para iSso € que
através da atividade o cérebro libera serotonina, uma substancia que traz a

sensacdao de alivio, melhorando o humor e o sono.

Palavras-chaves: Zumba. Terceira Idade. Qualidade de Vida.



1. INTRODUCAO

A populagao idosa cresce a cada dia, somente no Brasil o percentual
chega a 14,6% da populacdo do pais, o0 que equivale a 30,3 milhdes de
pessoas com 60 anos ou mais, segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica —IBGE (2012). Portanto, com o crescimento dos idosos, se torna
necessario o desenvolvimento de projetos, para se manter uma sociedade
ativa e com qualidade de vida, com o objetivo de prevencao de doencas, ja
gue com o envelhecimento, em sua grande maioria € acompanhado por
guadros de sedentarismo.

Podemos observar também que: “O envelhecimento vem acompanhado
de uma série de efeitos nos diferentes sistemas do organismo que, de certa
forma, diminuem a aptiddo e a performance fisica.” (FRANCHI E
MONTENEGRO, 2005).

Entdo, conseguimos compreender que a pratica da atividade fisica é
essencial para atingir tais objetivos. Pois a prética fisica tem como principais
objetivos, combater o sedentarismo, perda e controle de peso, diminui¢cdo dos
riscos de doencas crbnicas e € benéfica a saude mental, melhora a
produtividade e autoestima.

Com a chegada da terceira idade, sabemos que muitos problemas
fisicos e psicologicos podem comecar a surgir, por iSSo € muito importante
gue eles procurem realizar algum tipo de atividade fisica. E esta atividade é
importante para promover a sensacdo de bem-estar, fortalecimento dos
ossos, melhora do sistema imunoldgico e fortalecimento dos musculos. E
importante que 0s exercicios sejam realizados de forma regular, ap6s
liberacdo do cardiologista e geriatra (BRUCE, 2020). E um grande exemplo de
pratica fisica, que podemos aplicar para os idosos, € a zumba.

A zumba surgiu por volta dos anos 1990, pelo dangarino Beto Perez. O
seu surgimento aconteceu devido a um imprevisto, pois 0 colombiano
esquecendo o material da aula e usou uma fita cassete com musicas latinas,
gue era uma mistura de salsa e merengue, arriscou alguns passos de dancas

conciliados com movimentos aerdbicos. O programa foi implementado em



mais de 150 paises. A zumba promove o condicionamento fisico de forma
geral, com maior destague para o treino cardiovascular e a regido das pernas
e gluteos (FERREIRA, 2019).

E a prética da zumba na terceira idade € uma boa opcdo. Pois este
exercicio pode trazer muitos beneficios para a vida dos idosos, beneficios
estes que sdo acelerar o metabolismo e emagrecer, pois trabalha exercicios
aerdbicos que aceleram os batimentos cardiacos, 0 que aumenta a queima de
gordura; combater a retencdo de liquidos, por melhorar a circulacdo
sanguinea; fortalece o corag¢do, porque o ritmo acelerado aumenta a
resisténcia a esse 0Orgao; aliviar o estresse, pois as aulas sdo feitas em
equipes e musicas animadas, que liberam o estresse e aumenta 0 animo
(BRUCE, 2020).

Devemos sempre lembrar que antes da prética fisica, o idoso sempre
deve se consultar com um médico e avaliador fisico, para ser liberado a
praticar tal atividade fisica. Mesmo a zumba sendo uma prética benéfica, deve
ser sempre acompanhada por um profissional capacitado, pois estara sendo
aplicado ao publico idoso, sendo assim, é necessario um cuidado maior. Para
nao provocar maiores problemas a estas pessoas. Por que devemos focar na
pratica fisica?

Ha uma diminui¢do no nivel de atividade fisica com o envelhecimento e
estudos mostram que a atividade fisica mais prevalente é a caminhada, e o
alongamento e exercicios de forca entram em declinio com o avanco da idade.
Estudos mostram a importancia dos exercicios de forca para a manutencao do
equilibrio, agilidade e da capacidade funcional dos idosos. (OLIVEIRA C. 1985)
Qual a possibilidade que a zumba, como atividade fisica, tem para colaborar
com a qualidade de vida para pessoas da terceira idade?

e Apresentar os beneficios da Zumba para a Terceira idade
e Destacar as possibilidades da zumba para prevenir doencas;

e Apresentar a melhoria de mobilidade articular dos idosos com a zumba,;

e Enfatizar o condicionamento fisico e mobilidade dos idosos com a

pratica da zumba,;



e Destacar as possiveis criacbes de movimentos proprios dos idosos com

a zumba;

O presente trabalho se justifica devido ao crescimento da populacéo
idosa do Brasil, o que se atribui a uma maior expectativa de vida e a
necessidade de manter-se uma sociedade ativa e saudavel. Diante deste
cenario, a inexisténcia de pesquisas académicas a respeito dos beneficios da
zumba para a qualidade de vida de pessoas idosas, viabilizou a elaboracéo de
um projeto de pesquisa sobre o tema.

Segunda dados da Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2022), o
percentual de idosos equivale a 15% da populacgéo total brasileira. Contudo, ao
ser um percentual alto, estima-se que ao decorrer dos anos este niumero ira
aumentar.

Portanto, podemos observar que manter uma sociedade ativa é de
extrema importancia e cinco fatores sdo recomendados para o idoso ter saude:
vida independente, casa, ocupacdo, afeicdo e comunicacdo. Ao
negligenciar alguns desses fatores, o idoso pode desenvolver a depressao.

Para prevencao desses fatores € garantido no estatuto do idoso, no seu
artigo 3° da Lei n°® 10.741, de 01 de outubro de 2003, ha a obrigacdo da familia,
da comunidade, da sociedade e do poder publico em assegurar ao idoso, com
absoluta prioridade, a efetivacdo do direito a vida, a saude.

Como assegurado, € necessario o desenvolvimento
de métodos para manter a populacéo idosa saudavel e com qualidade de
vida, podemos assegurar isso ao incentivar a pratica do exercicio fisico, como
por exemplo a danca. Ao ser observado ao longo deste trabalho, a prética
fisica acarreta varios beneficios para uma melhor qualidade de vida. Podemos
exemplificar o combate ao sedentarismo, diminuicdo dos riscos de doencas
cronicas e é benéfica a saude mental.

E a préatica da modalidade da danca, mais especificamente a
zumba, que é uma ginastica corporal que utiliza a danga como uma
linguagem. Com seu ritmo agitado e ao trabalhar exercicios aerobicos, a

zumba se enquadra como pratica de condicionamento fisico, ajuda na



qualidade de vida e acelera o metabolismo do praticante. E ao se tratar da
terceira idade, serd benéfica tal pratica para manutencédo do corpo e a saude
mental, (Ferreira, 2019).

Como foi observada, a sociedade idosa, sdo pessoas carentese se
sentem mais sozinhas. E ao praticar um exercicio, ajuda muito nesta questao,
pois v8o manter o corpo ativo e ao ter contato com outras pessoas de varias
faixas etérias, torna as pessoas mais felizes e saudaveis. Entretanto, nunca
devemos esquecer que o idoso sempre deve se consultar com um médico e

avaliador fisico, para ser liberado a praticar tal atividade fisica, (Franchi, 2005).

2. REFERENCIAL TEORICO

A Zumba é atualmente uma das classes de exercicios mais
populares do mundo, com 12 milh6es de pessoas de todas as formas e
tamanhos participando semanalmente das aulas de zumba (LUETTGEN et
al., 2012). Como ja visto, neste presente trabalho, a zumba surgiu por volta
dos anos 1990, pelo dancarino Beto Perez. Perez decidiu melhorar a rotina
e treino, criando assim o treino de fitness dindmico e revolucionério. E em
apenas um curto espaco de tempo, a classe zumba a aula improvisada,
Virou um sucesso e tornou-se a mais popular nas instalacées de Beto.

A designacdo Zumba surge por sugestdo de Pearlman depois de
misturar as palavras Samba e Rumba, significando “festa”. Mais tarde, em
2003 é criado o primeiro curso de instrutores de Zumba Fitness, dado o
interesse de muitos praticantes dos videos da modalidade. ( PEREZ E
GREENWOD-ROBINSON, 2009) Assim, tornando a Zumba uma
modalidade que vem se espalhando por ser eficaz assim como outras, seu
treino é dinamico facilitando a pratica.

De acordo com Baptista (2013) a Zumba é caracterizada como uma
atividade aerdbia, com aspecto ludico para seus praticantes. A zumba se
encaixa no perfil de danca e ginastica, dentro de suas véarias modalidades,

temos a zumba gold que é especializada no publico idoso. Zumba Gold € uma



forma adaptada de zumba que foi projetada para atender as necessidades
anatémicas, fisiologicas e psicoldgicas dos idosos (DALLECK et al., 2015).
Ao definirmos o idoso, podemos caracterizar da seguinte forma:
O processo de envelhecimento pode ser notado a partir de alguns sinais, tais
como: rugas, cabelos brancos e alopecia. (OLIVEIRA, 2008). Em relacdo as
atividades fisicas para idosos, a danca tem sido uma das atividades mais
promissoras e de grande aceitacdo por parte deste publico. (LEAL, 2007).

O processo de envelhecimento ocasiona modificacdes psicossociais no
individuo, que estdo associadas a fragilidade, a qual pode levar a maior
vulnerabilidade. Com isso, muitas doenc¢as podem surgir e gerar limitacées ao
idoso. E nesse contexto que os profissionais da satde estdo inseridos, a fim
de promover a saude do idoso e fazer com que o envelhecimento seja
saudavel e ativo, como preconizado nas politicas publicas de saude. A
promocédo da saude visa a diminuicdo da vulnerabilidade e dos riscos a saude
da populacdo por meio da participacdo e controle social. O envelhecimento
ativo centra-se na otimizacao das oportunidades de saude, na participacdo
nas questdes sociais, econbmicas, culturais, espirituais e civis, além de
seguranca, a fim de melhorar a qualidade de vida dos idosos e aumentar a

expectativa de vida saudavel.

Para tanto, sdo utilizadas estratégias de promocdo do envelhecimento
saudavel, as quais devem ser ancoradas na educacdo em saude, que
proporciona a participacdo do individuo em grupos, favorece o aumento do
controle de suas vidas, transforma a realidade social e politica e empodera

para decidir sobre sua saude.

A educagdo em saude é atividade a ser desenvolvida pelos profissionais
da saude, entre os quais esta o enfermeiro, que é o principal ator no cuidado
através da mesma, a qual estabelece a relacdo dialdgico-reflexiva entre
profissional e cliente e visa a conscientizacdo deste sobre sua saude e a
percepcao como participante ativo na transformacao de
vida.(CHAIMOWICZ,2009)



Nessa perspectiva, a educacdo em saude é entendida como pratica para
a transformacdo dos modos de vida dos individuos e da coletividade e,
consequentemente, promover qualidade de vida e saude. Desta forma, faz-se
necessario conhecer as estratégias de educacdo em saude que estdo sendo
utilizadas com os idosos, a fim de identificar determinadas lacunas acerca do
envelhecimento, como a caréncia de estudos sobre as atividades realizadas
nos servigos de saude que respondam as necessidades dos idosos e visem a
promocdo da saude. Assim, objetiva-se identificar as evidéncias cientificas

sobre as a¢fes educativas em saude voltadas a promocéo da saude do idoso.

Segundo American College of Sports Medicine (ACSM) um individuo
adulto deve praticar pelo menos 150 minutos de exercicio cardiovascular por
semana, esta recomendacgdo podem ser atingida através de 30 a 60 minutos de
exercicios de intensidade moderada (64-76% FC Max), 5 vezes por semana ou
20 a 60 minutos de exercicios de intensidade vigorosa (77- 95 % FCMax) 3

vezes por semana.

A qualidade de vida ndo é um simples modismo, algo passageiro a
preencher o tempo dos leitores para, em seguida, ser descartada. Muito pelo
contrario, ela se constitui em um dos objetivos a ser alcancado no presente
estagio de desenvolvimento da humanidade. (NOBRE et al, 1995, p.299).

O prolongamento da vida é cada vez menos um desafio técnico para a
ciéncia, haja visto a discussdo recente sobre a eutanasia e a vida vegetativa
mantida artificialmente. Cada vez mais, valoriza-se a qualidade de vida, em
detrimento do aumento do tempo de vida, em condicdo limitada ou
incapacitada, ndo poderia ser determinada pelas condicdes ambientais ou pelo
comportamento influenciado pelo meio social em que se vive. Deveria ser
definida como algo inerente ao individuo, as suas caracteristicas mais
pessoais, tanto nos seus aspectos constitucionais de natureza hereditéaria,

como nagueles adquiridos durante a vida. ( AZAMBUJA,2010)



3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizada uma pesquisa bibliogréfica para identificar estudos que
tratam do tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborada por meio de
trabalhos ja executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram

0s mesmos. Gil (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 fenébmenos
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 indispenséavel
nos estudos historicos. Em muitas situacdes, ndo ha outra
maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em
dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca dos beneficios da
zumba para a qualidade de vida de pessoas idosas foi realizado um
levantamento bibliografico nas bases de dados eletrénicas SCIELO, GOOGLE
ACADEMICO, PUBMED Como descritores para tal busca, foram utilizados os
seguintes descritores: zumba, beneficios e idosos, e os operadores booleanos
para interligacdo entre eles foram: AND e OR. Os critérios de inclusdo do uso
dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro do recorte temporal de 2017 a
2023; 2) estudos com contetdo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na
Lingua Portuguesa e inglesa; 4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do

uso dos artigos foram por néo terem relagdo com o tema.



4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1:

Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULAGAO INVESTIGADA INTERVENGAO RESULTADOS
Gaspatr; Tem como Experimental ldosos (60 anos ou Foi realizada nos | 97% dos
Ribeiro; objetivo, identificar mais). meses de outubro | entrevistados
Cavalcante; | a percepcdo dos e novembro de | concordam que a
Neto; idosos sobre a 2016, no periodo | danca promove
Costa; relacdo da danca da manhd, no | beneficios na
(2017) e seus possiveis horario de 06h as | terceira idade, e
beneficios, na sua 07h, em dias | apenas 3% dos
qualidade de vida. alternados. praticantes da danca
afirmam que néo.
Garcia; O objetivo deste Observacional. ldosos (60 anos ou A intervencao foi A danca é benéfica
Garros; estudo foi mais). realizada em dez | @0s idosos e capaz
(2017). investigar qual o sessdes semanais, | € proporcionar
efeito da com duracao de prazer € bem estar,
. ~ . . amenizando 0s
intervencao da 60min cada, além inimeros problemas
terapia das duas reunides. | que sdo acometidos

ocupacional por
meio da danca na
qualidade de vida
de idosos ativos.

diante do seu
processo de
envelhecimento.




Estevam,; Proporcionar mais | Pesquisa descritiva. Idosos (60 anos a 85 Participaram 40 A maioria dos idosos
(2017) qualidade de vida anos) idosos divididos possui alguma
aos idosos, em dois grandes dificuldade na
promovendo um grupos, 20 capacidade
envelhecimento sedentarios e 20 funcional, porém os
saudavel, que praticam gue praticam
auxiliando nas danca. atividade fisica no
atividades diarias presente estudo a
por meio da danca,
danca. apresentaram
melhores resultados.
O objetivo deste Observacional. ldosos (60 anos ou Participaram dois | Foi possivel concluir
trabalho foi avaliar mais). grupos de idosos. | que idosos que
G_omes; a qualidade de Sendo 1°nas praticam danca em
Silva; vida de pessoas 8dgde§ de \gtona, programas de
(2018) idosas com 60 ariacica e Serra

anos ou mais
praticantes de
danca
comparados a um
grupo de idosos
nao praticantes da
modalidade.

(ES). O 2° grupo
foi recrutado em
igrejas, com
parentes/ amigos/
familiares e na
universidade

atividade fisica
orientadas nao
apresentam melhor
qualidade de vida
em relagao aos
idosos que nao
praticam danca
(inativos).




Costa; Objetivou-se Experimental. Idosos (60 ou mais). Identificou-se  que
Souza; analisar a Foram. realizadas | em  todos  os
Amparo; influéncia de um sete mteryengﬁes dominios a maioria
(2018). programa de por  meio d.a dos participantes
danca para a danca, na propria | gpteve uma
qualidade de vida instituicao,  duas | melhora ou
de idosos VEZES por semana, | mantiveram a
moradores  de com duracao de | giassificagéo
uma instituicdo 30 min. duranté 0 | anterior.
de longa periodo de dois
permanéncia. meses.
Santos; Avaliar o ganho | Observacional. Idosos (60 anos ou | Foram realizadas | Os beneficios
(2019) de fora de mais). uma sessdo | gerados pela
membros semanal nas | pratica de exercicio
superiores de tercas pela manhd | de zumba com
idosas que . . .
participam de até o fim do |implementos que
EXErcicios de programa que | sugerem um ganho
zumba com durou dois meses. | de forca ou reverter
implementos. (ou minimizar) os

efeitos da
sarcopenia.




Figueiredo;
Coelho;
Chaves;
(2021)

Investigar 0s
fatores
motivacionais
para a pratica de
exercicio  fisico
em idosos, bem
como verificar os

exercicios mais
prazerosos e
beneficios
percebidos.

Estudo  transversal
abordagem
quantitativa.

de
quali-

Idosos com
superior a 60 anos.

idade

5 alunos de Edf.
estiveram em dias
e em horarios
alternados na UAI
a fim de convidar o
maior namero
possivel de idosos
para participar do
estudo.

O presente estudo
fornece

informacgdes

relevantes aos
gestores e
profissionais  de
Educacdo Fisica

sobre os fatores
gue motivam 0s
idosos nao apenas
a se engajarem
em um programa
de atividades
fisicas, mas
também a
permanecerem

nestas atividades.




4.1 DISCUSSOES:

A pesquisa de Gaspar et AL 2017, tem como objetivo trazer uma discussdo
académica envolvendo a prética da danca como meio para qualidade de vida de
idoso, como alternativa para 0S meios convencionais. Em seu processo de
construcéo, foi ressaltado que a danca promove autonomia corporal e mental para o
idoso, j& que o envelhecimento faz parte da vida trazendo limita¢cdes de capacidades
fisicas e mentais. Ainda em Gaspar et al 2017, mostra-se o0 processo de
envelhecimento natural do homem acarretando uma desaceleracdo do organismo,
como consequéncias da mesma perda de movimentos corporais, agilidade,
coordenacao, tonus muscular e forga.

Em sua conclusdo, notou-se que adotar a pratica da danca em grupos da
terceira idade ocasionou melhorias e transformac¢fes tornando-os mais ativos em
suas atividades diarias, |hes permitindo vivenciar novas experiéncias e convivios
sociais, ndo se limitando apenas em atividades fisicas, contribuindo para a melhoria

no processo de envelhecimento.

Segundo a pesquisa de Garcia e Barros (2017) foi visto pelo Ministério da
saude no ano de 2007 que o envelhecimento faz parte da realidade das sociedades
atuais, entre os anos de 2001 a 2011 a populacdo de idosos passou de 15,5 milhdes
para 23,5 milhdes, estimando que em 2025 o Brasil se torne a sexta maior
populacao de idosos no mundo.

A dancga tornou-se um recurso terapéutico muito satisfatorio, com muitos
beneficios para a salude do corpo e mente. Através do ritmo, surge a emocao,
lembrancas de momentos felizes. Constatou-se que a danca, independentemente do
estilo, contribui significativamente para a melhoria da qualidade de vida dos idosos

nos aspectos fisicos, psicologicos, fisioldgicos, relagdes sociais e meio ambiente.

De acordo com Dias (2006) a aparente aceitagcao dos idosos para qualquer
proposta que lhe sdo apresentadas, sempre sao como desafios, ja que em suas
geragOes eram oprimidos, por conta do autoritarismo, onde passaram décadas a néo

poderem reclamar do que lhes incomodavam. A danca para eles é vista como



atividade fisica, auxiliando o idoso a sair do isolamento, situacédo acentuada devido a
aposentadoria, para Garcia et.al(2009) apés um levantamento de comparacéo entre
0 antes e o depois, pode-se observar uma melhora significativa tratando-se de
satisfacdo, capacidade, energia.

Das atividades que estdo abertas para o idoso, a que mais € praticada pelos
idosos ainda é a danca, proporcionando prazer, melhorando o0 seu cognitivo,
fortalecendo seu lado emocional, desenvolvendo a coordenacdo motora, agilidade,
ritmo e percepgéo espacial. Os idosos estdo vivendo mais e com melhor qualidade

de vida, deixando a danca entrar na vida deles.

Segundo o artigo de Estevam (2017), a populacdo idosa cresce a cada dia e
estamos caminhando para um envelhecimento demografico e o indice de
mortalidade vem decaindo nos udltimos anos. Diante da nova perspectiva, é
necessario dedicar uma maior promocdo a saude e qualidade de vida. O
envelhecimento € um processo bioldgico natural e a atividade fisica busca minimizar
as consequéncias, proporcionando um envelhecimento mais saudavel e
independente.

A promocdao a saude dos idosos € incentivada de varias maneiras através de
atividades, que podem ter papéis que vao além do bem estar fisico. Atualmente
existem varias modalidades fisicas que podem ser voltadas para promocédo a saude,
cada uma oferecendo caracteristicas especificas e o presente estudo, foca-se na
danca, onde acredita-se que ela proporciona a sociabilizacdo e faz com que seu
participante seja uma pessoa mais motivada, independente do sexo e da idade. A
danca também promove o desenvolvimento da coordenacdo motora, agilidade, ritmo

e percepcao espacial.

Segundo o artigo de Gomes e Silva (2018), teve como objetivo avaliar a
qualidade de vida de idosos com 60 anos ou mais, praticantes de danca
comparados a um grupo ndo praticantes de danca. Na intervencdo foram
entrevistados 119 idosos (60 a 94 anos), sendo 50 participantes de programas de

dancas e 69 inativos ou praticantes de outras atividades fisicas que ndo a danca.



Os dados analisados e coletados, foram através do questionario de qualidade de
vida -SF-36. O autor constatou em outros estudos o aprimoramento da depresséao e
ansiedade, observado também resultados significativos para diminuicdo de
limitagBes fisicas, favorecendo o bem-estar geral e aumento da qualidade de vida.
Entretanto, no seu artigo com o publico com a intervencao, ele percebeu que néo
houve uma diferenca significativa para o grupo praticante de dancas e aos inativos,
ele acredita que isso ocorreu porque 0s outros 69 idosos, em sua grande maioria é

praticante de corridas.

Segundo o artigo de Costa, Souza e Amparo (2018), em questao teve como
principal objetivo analisar um grupo de idoso que vivem numa instituicdo de longa
permanéncia. E este grupo em questédo trata-se de 9 idosos com faixa etaria de 63 a
93 anos, de ambos o0s sexos (ha instituicdo sdo no total 12 idosos, porém 3 estdo
acamados, por isso a intervencao foi aplicada aos 9 idosos) e foi utilizado a danca
(zumba) como intervencao, para observar a qualidade de vida deste grupo.

No protocolo de intervencédo foi realizado um questionario de qualidade de
vida -SF-36 onde 0 equivale a ruim e 100 equivale a excelente e para obter
resultados, foi colocado em pratica duas vezes na semana, com duracdo de 30
minutos aproximadamente, durante dois meses, dando um total de 7 intervengdes. E
ao final da intervencdo, foi repetido o questionario, para obter novos resultados e
assim ser analisado.

Com isso, pode-se concluir que um programa de danca para idosos, contribui
numa melhoria significativa nos aspectos sociais e estado geral de saude, isso

comparando o questionario do inicio da intervencao e ao final dela.

Segundo o artigo de Santos (2019), acredita-se que a populacao idosa cresce
cada vez mais, com isso a area de saude percebe que ha necessidade de intervir
para que a qualidade de vida dos idosos seja bem aproveitada, com isso surge um
dos melhores meios para que seja aproveitado com prazer que é a danga. A zumba
tornou-se um dos exercicios mais completos principalmente para o idoso pois
oferece uma maior estabilidade para o corpo. Devido a diminuicdo das atividades

fisicas do publico idoso, € normal o aparecimento de diversas doencas relacionadas



ao processo de envelhecimento, com isso a perda da capacidade funcional,
equilibrio e percepcdo de espaco. Dentro das modalidades oferecidas
principalmente para os idosos tém a ginastica, ciclismo, corrida, caminhada, mas o
que tem chamado a atenc¢do principalmente dos idosos € a zumba, pois reine em
uma so atividade a danca e a ginastica, tornando-se a mais praticada.

E necessario que o sistema de salde realize acdes que possam prevenir
doencas crénicas que possam afetar os idosos, O pais precisa ter a preocupacéo e
prioridade em investir na qualidade de vida do idoso, prevenindo assim doencgas que
fazem parte do envelhecimento.

A pesquisa de Karina et al aborda um tema que é recorrente entre as pessoas
idosas, qual € a melhor atividade fisica para o idoso? Em seu estudo foram
oferecidas aulas de hidroginastica, zumba, musculacdo, danca, alongamento,
ginastica, karaté, pilates; para um grupo de 95 idosos, sendo 80 mulheres e 15
homens com uma média de idade entre 64 a 67 anos.

Em seus resultados notou-se que os idosos optaram por duas atividades em
sua grande maioria, a hidroginastica e a zumba, questionados sobre as escolhas
suas respostas foram as mais diversas, entretanto, as que mais se repetiram foram a
guestdo da interacdo de fazer praticas em grupo, menor impacto nas articulacdes,
relacdo interpessoal, motivacdo em fazer a aula, melhora no humor, na disposi¢ao
fisica, melhora psicolégica e mais disposicéo.

Tendo em vista as praticas abordadas, levou-se em consideragcédo que o grupo
de idosos teve preferéncia por aulas coletivas, por questdes de limitacbes que se
adquire no decorrer da idade e que 0s mesmos nao estao interessados em praticas
competitivas, no entanto, ndo existe melhor atividade fisica para o idoso, toda
atividade planejada tem seus beneficios comprovados, a melhor atividade é aquela

que da mais prazer, motivagdo para seu praticante.



5. CONSIDERACOES FINAIS

Levar ao conhecimento da populacdo idosa, os beneficios que terdo ao se
renderem a danca, principalmente a zumba, por ser uma atividade completa, onde
0s exercicios utilizados fardo com que menos problemas com a saude aparecam,
melhorando principalmente as articulacdes pois sempre serd um dos primeiros
sintomas que aparecem na vida do idoso, com tudo, a danca tornara eles com mais
disposicéo e condicionamento fisico, que aos poucos serd notado por eles, e assim
guanto mais disposicdo, mais dedicados e avidos ficardo, fazendo da zumba parte
de suas vidas.

Até onde se conhece os beneficios da danca? Como desenvolver um trabalho
de conscientizacdo do publico sobre "o porqué da Zumba" entrar na vida deles, é
necessaria uma divulgacdo exata sobre os beneficios, uma forma mais completa
como palestras, distribuicdo de panfletos e porque ndo um concurso de danca,
assim 0s que vao somente para assistir, terdo a curiosidade para experimentar e
assim a divulgacdo por eles mesmos, tornard a zumba muito mais aceita, ndo

somente pelo publico idoso e sim por todas as idades.
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