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Dedicamos esse trabalho aos nossos pais.



“Quem néo ouve a melodia acha maluco
quem dancga.”

(Oswaldo Montenegro)
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A IMPORTANCIA DA AULA DE DANCA NA QUALIDADE DE VIDA DOS IDOSOS

Bruno Henrique Azevedo de Lima
Yury Soares da Silva

RESUMO :

O trabalho em questéo teve como objetivo principal discutir os beneficios das
aulas de danca para idosos. A danca pode ser aplicada na promocdo da qualidade
de vida. O presente trabalho foi feito através de ampla revisao bibliogréafica, foram
revisados artigos e livros no qual abordam as alteracdes biologicas provocadas pela
terceira idade. O estudo identificou os beneficios de aulas de dangca como recurso e
de melhora na qualidade de vida dos idosos envolvidos em aulas de danca
aplicadas como recurso de atividade fisica e convivio social.

Palavras-chave: Idoso. Prevencédo. Beneficios. Danca. Qualidade de vida.



1. INTRODUCAO

Com o envelhecimento os idosos perdem capacidades fisiologicas, motoras e
cognitivas como: a composicdo corporal, peso e altura, marcha, postura, equilibrio e
na musculatura. Alteracfes nas células reduzindo a funcédo dos 6rgdos musculos
com fibras do tipo Il de contracéo rapida diminuicdo do tecido mineral 0sseo e da
massa celular e corporal, aumento do tecido gorduroso, reducdo do peso dos
orgdos, perda muscular mais rdpida, alteracdo no andar com passos menores e
menor balangos dos bragos. (Pereira SEM, 2017).

A ideia de qualidade de vida esta pautado a autoestima e o bem estar
pessoal e abrange um arsenal de aspectos com a capacidade funcional, o nivel
social e econdmico, o emocional, a interagdo social, o exercicio intelectual, o
autocuidado, o apoio familiar, a préprio situacdo de saude, os valores culturais,
éticos e a religiosidade. o estilo de vida, o lazer, a satisfacdo com o trabalho e/ou
com atividades diarias e atmosfera em que se vive. O julgamento de qualidade de
vida varia de autor para autor que depende da faixa etaria dos individuos. (Santos
SR, Santos IBC, Fernandes MGM, Henriques MERM 2002).

As aulas de danca sdo uma atividade fisica recreativa descrita como uma das
interacOes de saude mais significativas na vida de pessoas de idade mais avancada
(SALVADOR, 2004). Com o avanco do envelhecimento da populacdo brasileira,
como apontam dados relatados pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS), de
acordo com relatério divulgado em 2015, € inerente que a taxa de envelhecimento
esteja em crescente. Dado que na década de 40, no Brasil, cerca de 1,7 milhdes de
pessoas compunham a parcela idosa, aqui estes com sessenta anos ou mais,
quantum associado a cerca de 4,1% dos brasileiros. H4 menos de dez anos atras,
em 2010, houve um aumento desta taxa para 11,7% o que em numeros significa
20,6 milhdes (Camarano & Kanso, 2017). A expectativa da OMS é que — até 2025 —
o Brasil seja 0 6° colocado em numero de idosos.

Em face do envelhecimento, propositivamente, ha estudos em andamento
que visam entender de que forma as pessoas estdo ingressando na terceira idade.
Belo & Gaio (2007) destacam, a populacao idosa tem interesse de se manter ativa e
imersa em multiplas plataformas, motivados para seguir progredindo em atividades

diversas, participando de novas vivéncias e desfrutando as experiéncias da vida,



mesmo seja até quando lutam contra comorbidades, agora com um novo olhar, com
visto no incremento da qualidade de vida e sua insercao social, essa positividade
conclui uma melhor cultura quando se discute esta velhice.

As aulas de danca surgem como uma atividade fisica de caracteristicas
variadas que atende ao idoso um cuidado com a mente e corpo, tendo também as
relagdes sociais, aprimorando a construgéo da autoestima, visto que na maioria das
situacdes essa atividade é realizada em grupo. Considerada como atividade fisica a
danca significativa para atuar de forma favoravel na qualidade de vida e,
principalmente na satde do ser humano na fase do envelhecimento (VERAS, 1995).

Permitem aos alunos da danca a melhoria nas disposicfes mental e fisica a
postura, a forca, a flexibilidade e a resisténcia musculares, reduzindo dores e
tensdes, propiciando dessa forma o bem-estar social. A atividade de danca para o
idoso deve atuar ainda no ambito mental e emocional, visto que permite ao individuo
trabalhar a memoria, cognicdo, atencdo, 6 sentidos, bem como se expressar,

socializar e promover a qualidade de vida do idoso (PRADO, 2000).
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2. REFERENCIAL TEORICO.

Pesquisas feitas pelo Instituto de Assisténcia Médica ao Servidor Publico
Estadual (IAMSPE) comprovam que o0s idosos que praticam exercicios fisicos
procuram com menor frequéncia o atendimento médico, em relacdo aos grupos
sedentérios, os mesmos demonstram beneficios pela prética (Portal Brasil, 2013).

Analisando a correlacéo entre qualidade de vida e o exercicio fisico, temos a
conclusao que quando os idosos séo ativos conseguem alcancar a melhoria do bem-
estar mental, fisico, uma maior disposi¢cdo, melhoria do convivio social, além da
reducdo no numero de doencas e comorbidades (Souza & Metzner, 2013). Uma das
8 atividades que contribui para a socializacdo, para saude, para autoestima e para a

qualidade de vida é a danca (Cassiano et al., 2009).
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O estudo em questédo é caracterizado como uma revisao bibliografica a qual
consiste em uma busca sisteméatica de publicacdes, de acordo com Miranda e
Ferreira (2009), é o desenvolvimento de busca, analise e esclarecimento de um
corpo do conhecimento em revisdo de resposta a uma pergunta especifica. Foram
consultadas as bases de suporte eletronicos: Scielo, Bireme, BVS e revistas
eletrbnicas, tais como Revista Brasileira de Enfermagem e Editora Realize/ Revistas.

Nas buscas, os respectivos descritores, em lingua portuguesa, foram
considerados: Envelhecimento, Qualidade de vida, Danca como Tratamento. Serao
utilizados  termos  analisados para  rastreamento  das publicacdes.
Complementarmente, trabalhos académicos foram consultados como importantes
referéncias bibliograficas.

Posteriormente, foram escolhidos artigos, entre outras fontes bibliogréficas,
com os posteriores critérios de inclusédo: publicados entre os anos de 2008 a 2018,
em lingua portuguesa, e artigos que analisassem ao menos um dos desfechos
associados a influéncia da aula de danca na qualidade de vida dos idosos.

Os artigos foram escolhidos nas seguintes etapas: na primeira fase foram
feitas as leituras dos titulos; posteriormente na segunda fase os resumos de artigos
significativos com o objeto pesquisado. Posteriormente, uma coOpia completa dos
artigos que reuniram os iniciais critérios de incluséo foi obtida.

Para o levantamento de dados foi realizada uma leitura exploratéria de todo o
material escolhido, uma leitura seletiva das parcelas que realmente interessam e o
registro das informacdes retiradas das fontes em instrumento especial, por fim foi
realizada uma estudo analitica com a finalidade de organizar e resumir as
informagdes contidas nas fontes, de tal forma que estas possibilitaram a obtencéo

de um retorno ao problema de pesquisa.
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4. RESULTADOS

4.1. Velhice e Alteracbes biologicas.

Com o avanco da idade, as mudancas anatdmicas sdo inevitavelmente as
mais visiveis e as suas manifestacdes em primeiro lugar. A textura da pele que
resseca, tornando-se mais pélida e quebradica, perdendo o brilho natural da
jovialidade.

Os fios de cabelos que embranquecem e caem com uma maior frequéncia e
facilidade ndo sendo mais naturalmente substituidos, principalmente nos homens.
Sendo assim também é visto o enfraquecimento do tdnus muscular e da construcéo
0ssea que leva a mudancas na postura do tronco e das pernas, acentuando cada
vez mais as curvaturas da coluna toracica e lombar. As articulacdes vao se tornando
mais endurecidas, reduzindo assim a extensdo dos movimentos e produzindo
mudancas no equilibrio e na marcha.

Nas visceras, produz- se uma alteracdo ocasionada pelos elementos
glandulares do tecido conjuntivo e certa atrofia secundaria, como a reducéo de peso.
Quanto ao sistema cardiovascular, € propria das fases adiantadas da velhice a
dilatacdo adrtica e a hipertrofia e dilatacdo do ventriculo esquerdo do coracdo,
associados a um ligeiro aumento da presséo arterial. (NETTO, F.L.M. 2004).

Também € importante ressaltar que, devido aos efeitos multifatoriais do
envelhecimento, alteracdes nos reflexos protetores e no controle do equilibrio em
idosos prejudicam a mobilidade fisica. A funcdo € altamente suscetivel a falta de
atividade fisica e motora. Assim, os idosos que buscam a prética regular na area da
cultura corporal podem reduzir ou desacelerar o ritmo da espiral descendente do
corpo, implicando suscetibilidade a problemas envolvendo mobilidade reduzida.

Assim, pode-se inferir que o0s aspectos ligados a mobilidade estao
diretamente voltados a saude das estruturas oOsseas, que na terceira idade
apresenta-se de uma forma mais comprometida do que na fase adulta. (NETTO,
F.L.M. 2004).

O controle postural é o arranjo das partes do corpo com base em informacdes
sensoriais de diferentes fontes. Esse controle depende de varios fatores
biomecanicos como: altura do centro de gravidade, altura do centro de massa, peso

e tamanho da base de sustentacéo.
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A manutencao do controle postural depende, inclusive, de fatores cognitivos e
psicolégicos. Como resultado do envelhecimento, o controle postural em adultos
mais velhos parece ser mais dependente de certas necessidades de atencédo do que
em adultos mais jovens, e a realizacdo de tarefas secundarias interfere no controle
postural em adultos mais velhos. (ALFIERI, FM. 2008)

A manutenc¢éo do controle postural depende até mesmo de fatores cognitivos
e psicolégicos. Em decorréncia do envelhecimento, o controle postural nos idosos
parece ser mais dependente de uma certa demanda de atencdo do que nos jovens,
sendo que a realizagdo de uma tarefa secundaria interfere no controle postural dos
idosos. (ALFIERI, FM. 2008).

As informacdes dos sistemas visuais, sbmato-sensorial e vestibular, além de
fatores biomecéanicos e producdo adequada de forcas musculares, sdo fatores
importantes destacados na literatura para prover o controle postural.

O sistema musculo-esquelético que é responsavel pelas a¢cdes musculares,
quer seja de estabilizacdo ou de correcbes por meios de contracfes vigorosas ou
nao, desempenha papel fundamental no controle postural, no entanto devido ao
envelhecimento ha perda de fibras musculares, neurénios motores, unidades
motoras, forgca e massa muscular, 0 que provoca uma diminuicdo na habilidade de
gerar forca.

A perda da fungdo muscular ndo € somente devida a conversao de fibras
musculares para outro tipo de fibra, mas também devido a atrofia de fibras do tipo | e
II, sendo que as fibras tipo Il sofrem uma atrofia mais significante.

A capilarizagdo nos musculos durante o envelhecimento se torna menor em
comparacdo com os jovens. A diminuicdo de fatores de crescimento como o
horménio de crescimento (GH) e o fator insulinico de crescimento (IGF-1), bem
como a alteracao na reparacdo muscular, também alteram a capacidade de funcéo
dos musculos durante o envelhecimento. (ALFIERI, FM. 2008).

A capacidade cognitiva é um dos determinantes da qualidade de vida em
idosos, pois a perda da funcdo cognitiva leva ao comprometimento do
funcionamento fisico, social e emocional em idosos. Evidéncias sugerem que o
comprometimento cognitivo esta fortemente associado a mobilidade prejudicada,
bem como a desorientagdo espacial e a degeneracdo da funcéo executiva. (Beckert
M, et al. 2012).
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As intervencdes de exercicios fisicos envolvendo exercicios aerodbicos, treino
de equilibrio e flexibilidade séo eficazes para realizacdo das atividades de vida
diaria, bem como melhora da qualidade de vida. (Mclaren AN, et al. 2013). Os
conhecimentos gerontolégicos e de educacdo Fisica, bem como as habilidades,
evidentemente devem ser postos em praticas de acordo com as caracteristicas do
grupo a ser trabalhado e que envolvem a atuacédo de cada profissional. Esses tém
que saber adequar seus conhecimentos a realidade que encontrardo de forma
harmoniosa, o que faz parte dessa profissao.

A atividade fisica pode melhorar a saude mental e ajudar a prevenir condi¢cdes
como depressédo e até deméncia. A expertise esportiva, como tecnologia de ponta,
nao pode ser objeto de preconceitos e hesitacdes. Que fique claro, sua natureza,
conteudo e estrutura advém diretamente do uso, adaptacdes, insercdes e vivéncias
das proprias construcbes dos profissionais. Claramente, eles decorrem de
mudancas na experiéncia e na pratica, ndo apenas de explicacdes cientificas.
(SORIANO; WINTERSTEIN, 2004).

4.2. Danca e Melhora Corporal e Psiquica.

Visto que estamos em um pais dancante e levando em consideracdo a
diversidade de manifestacBes ritmicas e expressivas existentes de norte a sul, a
Danca torna-se tdo necesséaria e é uma rica atividade para desenvolver em seus
praticantes uma melhora nas capacidades fisicas (DARIDO & RANGEL, 2005).

Nanni (1995) diz que o ser humano utilizou o movimento como linguagem
corporal, simbolizando tristezas, alegrias, vida ou morte, para celebrar o amor, a paz,
a guerra, ou seja, representou diversos aspectos na vida humana. Dancar € uma
atividade que podera ser iniciada em qualquer época da vida, podendo ser aos
quatro ou aos oitenta anos.

Grande parte dos idosos n&o estdo interessados em performances artisticas,
mas sim na atividade prazerosa com movimentos simples e ao mesmo tempo
desafiadores.

Aulas dindmicas, com sons variados (como xote, sambas, baido hip-hop,
sertanejo, rock anos 60, dentre outros, a fim de beneficiar positivamente todos os

participantes), sdo o ponto-chave para dispersar a acomodacao e desisténcia dos
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alunos, juntamente com movimentos que contemplem todos os niveis de talento.
(PAIVA, et al, 2009).

A luta contra a doenca significa que as pessoas mais velhas tém postura
comprometida, aumentando a probabilidade de quedas devido a perda de ténus no
tecido muscular com a idade, a sarcopenia aumenta a ineficiéncia nas funcdes
corporais, dificultando o potencial produtivo A forca para manter a cabeca ereta e
para a frente pode aliviar a ocorréncia desse desequilibrio (SILVA et al., 2006).

A perda de massa muscular com a idade, a deformac&o dos ossos devido ao
fenbmeno da degeneracdo muscular, os anos de descuido com a saude, a falta de
atencdo a alimentacdo, o sedentarismo e a inatividade acabam contribuindo para
esses efeitos. Esse é 0 objetivo deste estudo, examinar como a danca pode ajudar
os idosos a se manterem em forma.

Manter o corpo em movimento € um fator norteador para sustentar sua
manutencdo, a atividade fisica pode ser uma estratégia para driblar os altos
impactos sofridos pela degeneracdo humana, diminuir os efeitos do envelhecimento
e ter uma vida longa mais ativa, com menos dores, mais autonomia e melhora no dia
a dia tarefas, bem-estar fisico, mental e social (SILVEIRA et al., 2010).

De acordo com Corazza (2001) a atividade da danca na terceira idade é
indispensavel para desenvolver os estimulos dos sentidos, entre eles citados:

e Visual - Ver os movimentos e transforma-los em atitudes;

e Tatil - Sentir os movimentos e seus beneficios para o corpo;
e Auditivo - Ouvir a masica e capturar 0 seu ritmo;

e Afetivo - Emocdes e sentimentos sentidos na coreografia,

e Cognitivo - Raciocinio, movimento, coordenacao;

e Motor - Esquema corporal.

No aspecto de socializacdo os autores registram a danca revelando as idosas
uma forma de diversdo, uma formula para a buscar novas amizades, manter as
existentes, um meio de inclusdo direta na sociedade e de forma singular na sua

prépria familia que € a causa principal para elas (Ribeiro, 2010).
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4.3. Apresentar os beneficios da dancga sobre as valéncias fisicas no
idoso.

A pertinéncia do profissional de educacdo fisica é primordial para o
desenvolvimento fisico e psiquico, as razdes percorrem a criacdo de dinamicas
ludicas, afeto emocional, alongamentos e a compreensao para estimular os idosos
a aderéncia da danca e com isso a correcao postural e o controle motor para uma

vida mais independente e bem aproveitada.

A danca desafia a acuidade espacial e do outro, que estad implicado na
danca, desenvolvendo o sistema circulatério, melhorando a capacidade mental,
contribuindo para a melhoria da postura e do alinhamento corporal, desenvolve o
dominio pessoal e principalmente contribuindo para a interacdes sociais (Souza;
Barbieri e Souza, 2013).

A danca € uma atividade recreativa definida como uma das intervencdes de
saude com maior significado na vida das pessoas de idade avancada (SALVADOR,
2004). Neste contexto, o movimento surge como uma modalidade fisica de
caracteristicas diversas que proporciona ao idoso um cuidado diferenciado com o
corpo e mente, também tendo como ponto as relacbes sociais, favorecendo o
processo da autoestima, visto que na maioria dos casos essa atividade é feita em
grupo. A danca € considerada como atividade fisica significativa para interferir de
forma satisfatéria na melhoria de vida e, sobretudo na salude das pessoas na fase
do envelhecimento (VERAS, 1995).

Sabemos que o0 idoso ndo gosta muito de ser dependente, e com isso é
imprescindivel que o profissional de educacéo fisica traga para ele uma forma de
expressdo onde possa convencé-lo da préatica da Danca, mas também de todo o
processo que se da antes e depois de pratica-la para o melhoramento de sua
saude e em especial a sua melhoria do controle postural. Trazendo para 0 mesmo
a consciéncia da pratica da atividade como um lazer e como um modo de controle
e/ou prevencédo de acidentes causados pela ma condicdo postural. Porém a Danca
€ algo tao envolvente e tao intrinseco no ser humano que nédo demora transformar
algo que é preventivo, que retarda e até melhora a qualidade de vida num lazer ou
pratica satisfatoria.
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Nesse sentido, pode-se dizer que com a préatica da danca hd uma melhora
no equilibrio postural e os riscos de quedas, problemas de flexibilidade, agilidade e

forca, tem uma diminuicao;

Provando que o exercicio fisico, no nosso caso aqui representado: A DANCA

ajuda sim na condicéo postural do idoso
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo nos permitiu adquirir uma visdo onde pudemos avaliar a
importancia da danca como atividade fisica e instrumento para trabalhar o fisico e o

psiquico em idosos, trazendo a estes uma qualidade de vida melhor.

Observou-se mais independéncia, autoestima, controle de doencas,
evolucdo gradativa e uma baixa no risco de quedas, que € de muito perigoso para
idosos. Ja que com a pratica da Danca ocorre o fortalecimento da musculatura e

um controle postural melhor.

A pratica da danga ainda promove melhorias em relacdo a luta contra o
stress, a oxigenacdo e o estimulo do cérebro, o reforco da musculatura e a
protecdo das articulacdes, além da melhora da flexibilidade, do equilibrio e da
postura, possibilitando também o convivio social. A danca tem contribuido de forma
significativa em relacdo a qualidade de vida, contribuindo com a saide em todos os
pontos de vista, tais como a constancia cardiaca, incita a circulagdo do sangue,

melhora a capacidade respiratéria e queima de calorias.

Com isso trazemos de forma inquestionavel a participagdo do Profissional de
Educacéo Fisica preparado para trabalhar com esse publico, como aquele que vai
conduzir o idoso a uma melhor qualidade de vida esquecida pelo tempo e
guebrando um tabu da sociedade e algumas familias que dizem que, lugar de idoso

é em casa.
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