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RESUMO

O envelhecimento ativo pode ser entendido como um processo que garante salde, seguran¢a e um nivel adequado de
suporte, permitindo que as pessoas realizem atividades que se ajustem e protejam aqueles que tém limitagdes. Dangar na terceira
idade esta ligado a manutencao da aptiddo fisica, ao bem-estar mental e ao fortalecimento de lagos sociais e culturais, impactando
positivamente as capacidades fisicas. Considerando tanto os beneficios quanto os desafios que podem surgir, surgem estratégias
voltadas a prevencao de doengas e a promocéo da qualidade de vida, que visam aprimorar a capacidade funcional nos aspectos de
forca, resisténcia muscular, equilibrio, controle da marcha e postura, flexibilidade, agilidade, sadde cardiovascular e coordenacéo.
A danca entre os idosos tem se consolidado como uma atividade fisica, recreativa e cultural que, mesmo exigindo certos cuidados,
traz mais vantagens do que riscos. Durante o envelhecimento, a preservagao da funcionalidade e a interacéo social sdo elementos
essenciais para a qualidade de vida, ajudando a minimizar a vulnerabilidade dos mais velhos. Quando praticada de maneira
adequada e sob supervisdo, a danga, em sua esséncia, parece beneficiar esses trés aspectos e se alinha com a proposta da
Organizagdo Mundial da Satde de promover um envelhecimento ativo e saudavel. Diante disso esse trabalho verificar quais os
beneficios da danca na salide mental e interagdo social dos idosos, por meio de um estudo de revisdo com coleta de dados nas bases
do Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e PubMed. Os resultados analisados de acordo com os estudos, confirmam os
beneficios da pratica da danca para a salide mental e interagdo social dos idosos.

Palavras-Chaves: Danca, Idosos, Qualidade vida, Saide Mental.

ABSTRACT

Active aging can be understood as a process that ensures health, safety, and an adequate level of support, allowing people
to perform activities that suit and protect those with limitations. Dancing in old age is linked to maintaining physical fitness, mental
well-being, and strengthening social and cultural ties, positively impacting physical abilities. Considering both the benefits and the
challenges that may arise, strategies aimed at disease prevention and promoting quality of life have emerged, which seek to improve
functional capacity in terms of strength, muscle endurance, balance, gait and posture control, flexibility, agility, cardiovascular
health, and coordination. Dancing among the elderly has established itself as a physical, recreational, and cultural activity that,
even though it requires certain precautions, brings more advantages than risks. During aging, the preservation of functionality and
social interaction are essential elements for quality of life, helping to minimize the vulnerability of older adults. When practiced
properly and under supervision, dance, in its essence, seems to benefit these three aspects and aligns with the World Health When
practiced properly and under supervision, dance, in its essence, seems to benefit these three aspects and aligns with the World
Health Organization's proposal to promote active and healthy aging. Given this, this study aims to verify the benefits of dance on
the mental health and social interaction of older adults through a review study with data collection from the Scientific Electronic
Library Online (SCIELO) and PubMed databases. The results analyzed according to the studies confirm the benefits of dance
practice for the mental health and social interaction of older adults.

Keywords: Dance, Elderly, Quality of life, Mental health
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1. Introducéo

O envelhecimento é um processo multifacetado que abrange diversos aspectos biol6gicos e sociais,
sendo fundamental entender suas complexidades para promover a salide e 0 bem-estar entre 0s idosos. Esse
processo envolve diversos mecanismos biol6gicos, como a disfuncéo das mitocondrias, o encurtamento dos
telémeros, mudancas epigenéticas, instabilidade no material genético, perda de proteostase, senescéncia
celular e o desgaste do sistema imunolégico. Essas transformacdes acrescentam uma camada de
complexidade ao fenbmeno, que varia significativamente entre as pessoas, evidenciando a importancia de
estratégias personalizadas tanto na pesquisa quanto na pratica clinica. Conforme informacGes
disponibilizadas pela Divisdo de Populacdo da Organizacdo das Nag¢bes Unidas (ONU), o nimero de
pessoas idosas no planeta deve crescer de forma significativa, podendo atingir 2 bilhdes até 2050.

Seguindo essa tendéncia global, o Brasil também esta observando um aumento em sua populagdo*
de idosos. O desejo de cada pessoa é envelhecer de maneira digna.? Entretanto, o fenémeno do
envelhecimento traz desafios consideraveis para o acesso a satde publica no Brasil e para o préprio Estado,
conforme destacado pelo Fundo de Populacéo das Nagdes Unidas. Entre 1950 e 2000, a expectativa de vida
no Brasil subiu em 31 anos, e a quantidade de pessoas acima de 60 anos aumentou em 830% Estimativas
do Fundo de Populacdo da ONU sugerem que até 2025, 25% da populacao brasileira tera 60 anos ou mais,
0 que resultara em impactos significativos nas dinamicas familiares, no mercado de trabalho e na producéo.®

O envelhecimento populacional é um fendmeno que ocorre em todo o mundo, sendo mais
acentuado em paises desenvolvidos, especialmente na Europa, embora regides em desenvolvimento, como
a América Latina e a Asia, também estejam apresentando esse crescimento. O Brasil se destaca como um
dos pa}ll'ses com as maiores taxas de envelhecimento, mesmo com uma média de idade ainda considerada
baixa.

Contudo, é importante compreender que esse aparente paradoxo demogréafico ndo deve ser
subestimado, pois, apesar da média de idade no Brasil ser inferior & de outras nagdes, a diminui¢do das
taxas de mortalidade permite que os idosos vivam consideravelmente mais tempo. Por outro lado, o
aumento da expectativa de vida traz uma série de questdes relacionadas a qualidade de vida dos mais velhos,
levantando preocupacGes em muitas familias sobre o futuro de seus membros. Ao longo da histdria, a
humanidade sempre aspirou a uma vida longa e, em diversos momentos, refletiu sobre a imortalidade. °

A queda na mortalidade verificada nas sociedades atuais, especialmente em paises desenvolvidos,
ndo apenas satisfaz esse desejo, como também colabora para enfrentar desafios do desenvolvimento,
permitindo que os individuos compartilnem conhecimentos e experiéncias com novas geragdes. Assim, 0
envelhecimento se manifesta de forma distinta, influenciado néo apenas pela genética, mas também pelo
estilo de vida e, principalmente, pelas condi¢cdes ambientais em que cada pessoa vive.®

No Brasil, as estatisticas mais atualizadas do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)
indicam que a populagdo com 65 anos ou mais é de cerca de 46,8 milhdes de pessoas, representando 50%
do total da popula¢do. Em 2022, a parcela de idosos no pais atingiu 13,3%, superando a de criangas e jovens
entre zero e 14 anos, que é de 12,8%. Projecdes indicam que, até 2060, a porcentagem de pessoas com 65
anos ou mais pode chegar a aproximadamente 17,8%, 0 que correspondera a quase 18 vezes 0 nimero dessa
faixa etaria no Brasil em 1940.”2A pandemia de covid-19 resultou em um aumento temporario na taxa de
mortalidade geral, que alcangou 6,73% em 2021. Esses dados revelam um conjunto de mudancgas
demogréficas relacionadas a fatores econdémicos, sociais e culturais, impactando de forma positiva as taxas
de fecundidade®

Dessa forma, o envelhecimento é um processo comum a todos os seres vivos, sendo influenciado
pela genética individual e pela interacdo dessas pessoas com o ambiente ao longo de suas vidas. Avangos
na qualidade de vida, descobertas cientificas e inovagGes tecnoldgicas resultaram em um aumento da
expectativa média de vida, levando a um envelhecimento progressivo da populagdo global. 1°

Em contrapartida, o cotidiano das pessoas idosas € marcado em algumas situacdes, pelo
sedentarismo, podendo acarretar problemas mentais e sociais. Muitas vezes, por se sentirem sozinhos,
abandonados pela familia ou até mesmo por estarem em casas de repouso, pode-se gerar estresse, ansiedade
e depressdo.!* Visando possibilitar ao idoso uma condicdo melhor na sua vida cotidiana, estratégias vém
sendo estudadas, como por exemplo, a pratica da atividade fisica, destacando-se a danca.

Para o idoso, a pratica da danca ¢ mais do que uma simples atividade fisica, € uma forma de se
expressar a arte e tem um alto impacto na nossa satide mental e fisica, sendo uma aliada poderosa para
reduzir ansiedade e o estresse, pois quando dan¢amos nosso corpo libera endorfinas, neurotransmissores
que sdo conhecidos por estimular sentimentos relaxamento e felicidade, além de reduzir os niveis de
cortisol, o horménio do estresse, alivia a tensdo que estd acumulada, por seu potencial terapéutico,
garantindo a independéncia funcional do individuo através da manutencdo de sua forca muscular,
principalmente de sustentacdo, equilibrio, poténcia aerdbica, movimentos corporais totais e mudangas no
estilo de vida.'?13

Diante dessa perspectiva 0 objetivo dessa pesquisa é verificar quais os beneficios da dancga na saude
mental e interacdo social dos idosos.'*



2. Material e Métodos

Trata-se de um estudo de revisdo. Essa abordagem foi escolhida devido a sua natureza
procedimental, que se fundamenta na procura por dados e evidéncias cientificas ja validadas sobre o
tema em questdo, através da coleta de teses, artigos, ensaios clinicos e pesquisas de campo disponiveis
em bases de dados online. O processo seguiu as seis etapas metodoldgicas necessarias para a condugéo
do estudo de revisdo, que incluem: defini¢cdo do tema e da questdo de pesquisa, além dos descritores;
estabelecimento de critérios de incluséo e exclusdo; formulacdo da pergunta central com a coleta das
informacOes das referéncias escolhidas, bem como sua avaliacdo; e finalmente, a integracdo dos
resultados para a elaboragdo da sintese do estudo.

A coleta de informag@es ocorreu entre agosto e outubro de 2025. A pesquisa foi conduzida na
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), abrangendo bases de dados como: Scientific Electronic Library
Online (SCIELO) e PubMed. Para a identificacdo dos estudos, foram empregados descritores conforme
0s Medical Subject Headings (MeSH): Dance, Elderly, Quality of life, Mental health.Também foram
utilizados os seguintes termos da ciéncia da satde (DeCS): Danca, Idosos, Qualidade vida, Satde Mental

A estratégia de busca utilizou o operador booleano AND em ambas as bases de dados, conforme
apresentado na Tabela 1.

Tabela 1 — Estratégia de busca
Table 1 — Search strategy

Bases de Dados Estratégias de Busca
SCIELO (dance) AND; (Elderly) AND; (quality of life) AND; (mental health)
PUBMED (mental health) AND; (Elderly) AND; (quality of life) AND; (dance)

Fonte: Autoria propria (2025)
Source: Own authorship (2025)

Os critérios de inclusdo estipulados para a sele¢do dos artigos foram delineamentos dos tipos
cortes e ensaios clinicos randomizados, controlados e aleatorios, cego ou duplo cego, sem restricéo
temporal e linguistica, que abordassem cefaleia, toxina botulinica e biomedicina, e na qual retrata como
principal desfecho: minimizacéo da dor, conforme mostra a Tabela

Tabela 2 — Critérios de elegibilidade (PICOT)
Table 2 — Eligibility criteria (PICOT)

Acromio Critérios de inclusdo Critérios de exclusao
P Idosos Jovens
I Danca Outras atividades fisicas
C N&o estabelecido -
@] Saude Mental e Interacdo Social -
T Estudos Originiais -

Fonte: Autoria prépria (2025)
Source: Own authorship (2025)



3.Resultados e Discussao

Foram considerados artigos publicados entre 2021 e 2025 nas linguas portuguesa e inglesa
provenientes das mencionadas bases. Foram descartados aqueles que estavam duplicados, capitulos de
livros, resumos, textos inacessiveis ou que ndo eram compativeis com o tema e a questdo do estudo.
Inicialmente, identificaram-se 150 artigos, e apds a filtragem dos periddicos, sobraram 05, cuja definigédo
mais apropriada esta ilustrada no fluxograma PRISMA, conforme mostrado no figura 1:

Figura 1: Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.
Figure 1: lowchart of the literature search, based on PRISMA

[ Identificacdo dos estudos através de bases de dados e reaistros ]
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Publicac6es retiradas por ndo estarem
v > dentro da margem temporal
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Publicac6es pesquisadas para se
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D
8
S
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Publicac0es retiradas apos leitura de
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. . otema (n=10
Publicaces avaliadas para ( )
elegibilidade (n = 17)
» | Publicagdes retiradas apds leitura de
resumo e averiguacéo de relacdo com
o \4 otema (n=12)
:g Total de estudos incluidos na revisao
S (n=5)
=
—

Fonte: Autoria prdpria (2025)
Source: Own authorship (2025)

Abaixo o quadro sindptico dos artigos selecionados:



Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliogréfico
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Juiz de Fora, MG.

Por meio dos dados coletados nas entrevistas, foi possivel
observar a relevancia e a representatividade da préatica da
danga, ndo so pelos seus beneficios anatomo-fisiolégicos e
psicoldgicos, mas também por suas caracteristicas de
criatividade e expressividade; recreacéo e afetividade, com
forte potencial de comunicacg&o e socializacdo, que sdo
aspectos essenciais para o equilibrio psicoemocional e bem-
estar na velhice.
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Conforme analisaram Piazenti et al 2em Ensaio Clinico Randomizado e Controlado com 15 pessoas
idosas com comprometimento cognitivo leve (CCL) e deméncia leve, enquanto o G2 foi composto por 32,
a danca possibilita impactos positivos na cognicdo e prevencdo e promocdo da salde. No estudo, foi
aplicada a Danca de Saldo em ambos grupos participantes da pesquisa verificou-se ainda, que os altos niveis
de satisfacdo que a dancga proporciona, juntamente com os beneficios que ela traz para a satde fisica, mental
e emocional, promovem um envelhecimento ativo e sdo considerados elementos fundamentais para a
adocdo e a persisténcia nessa atividade. Dancar envolve o corpo enfrentando o desafio de se mover em
varias direcOes, formas e experiéncias no espaco, explorando diferentes niveis, ritmos, pesos e esforcos.
Isso abrange rotacdes, saltos, movimentos de elevacéo e de descida, alteragdes na eficiéncia funcional e na
interacdo com o solo, transferéncias de peso e combinacdes de forcas de maneira criativa, em variados
tempos e andamentos. A habilidade de regular a intensidade, a duracdo e o nivel de desafio, assim como
assegurar a seguranca do ambiente e dos participantes, é essencial para promover praticas inclusivas e
adaptadas. As dancas em grupo ndo apenas beneficiam o bem-estar fisico, emocional e social, mas também
reduzem a sensacdo de soliddo, enquanto as dancgas em pares incentivam a interacdo social e a alegria?.

Concordando com o autor acima Rambo®® compara os efeitos do treinamento concorrente tradicional
(TCT) com o treinamento de forca combinado com aulas de danga (TFD) no desempenho funcional, funcéo
cognitiva e qualidade de vida de idosos, por meio de estudo clinico randomizado com 44 idosos que foram
randomizados nos grupos TCT e TFD e treinaram duas vezes por semana durante 12 semanas. Os resultados
foram analisados utilizando as Equac6es de Estimativas Generalizadas e a significancia foi aceita se p<0,05.
Apos as intervengdes, houve incrementos significativos em quase todas as variaveis. Com melhoramento
da forca e dos parametros funcionais, bem como, neuromusculares e cognitivos.*®

Reiterando o que foi dito acima, Maciel et al.,* avaliaram os niveis de coordenagdo motora em
mulheres idosas praticantes de danca sénior e pacientes de uma UBS-Unidade Bésica da Salde. O estudo
foi de natureza qualitativa e participaram 37 mulheres, com idades entre 40 e 87 anos. As participantes
foram classificadas como Normal Baixo”, e “Normal Alto” A Danga Sénior, quando estruturada
adequadamente, pode ser uma intervencéo eficaz para promover, quando combinada com o treinamento de
forca, pode gerar vantagens semelhantes as do treinamento concorrente convencional em relagdo a
capacidade funcional, aspectos neuromusculares e desempenho cognitivo em pessoas idosas. Ademais,
ambas as abordagens demonstraram um elevado nivel de atratividade, sendo eficazes em estimular o
interesse pela atividade fisica em uma faixa etaria que, historicamente, tende a ser mais sedentéaria.*®

Corrobando com essas vantagens Chaves et al., 1’ identificaram por meio de um estudo de caso
realizado 18 idosos (12 mulheres e 6 homens), que a danca é capaz de constituir uma estratégia eficaz no
sentido de oportunizar uma nova postura diante dessas alteracdes, ao resgatar e comprovar as capacidades
fisiologicas e sociais desses individuos. Além disso, de acordo com o0s autores, e essas intervengdes
precisam ser realizadas com ética, respeitando o direito dos idosos a sua autonomia e aos processos de
tomada de decisdo. A autorizacao para participar de terapias, testar novas abordagens e utilizar tecnologias
deve ser dada de acordo com a vontade do idoso. Essa autonomia deve estar presente em todos os elementos
da decisdo. Para apoiar esses individuos, os educadores envolvidos devem estar preparados para ajuda-los
a lidar com comorbidades e limitacdes fisicas, sempre respeitando os limites e a vontade de continuar.'’

Em relagdo as limitacGes, estas nem sempre sdo fisicas e sim estdo relacionadas a falta de motivacéo
para a pratica da danca. Sobe isso, Pessoa et al.,'® analisaram as narrativas de mulheres idosas, em estudo
gualitativo, transversal e descritivo com 29 mulheres com idades entre 70 e 85 anos, selecionadas
aleatoriamente, praticantes de danca, residentes na cidade de Juiz de Fora, MG. E por meio dos dados
coletados nas entrevistas, foi possivel observar que as idosas sabem da relevancia e a representatividade da
prética da danca, ndo so pelos seus beneficios anatomo-fisioldgicos e psicoldgicos, mas também por suas
caracteristicas de criatividade e expressividade; recreacdo e afetividade, com forte potencial de
comunicacao e socializacdo, aspectos essenciais para o equilibrio psicoemocional e bem-estar na velhice,
porém alegam que ainda ha necessidade de intervencfes mais préaticas que estimulem o desejo de realizar
a danca. Nesse sentido, a atividade de dancar para os idosos precisa ser totalmente ajustada as vivéncias
do adulto maduro. Qualquer acao que traga prazer e incentive as capacidades de coordenacdo motora, ritmo,
cognicdo e memoria é vantajosa para preservar e/ou aprimorar todas as areas da satde. A danca, quando
usada como uma estratégia em centros de convivéncia para a terceira idade, associando-a a uma terapia
complementar ao grupo, se torna um diferencial significativo para o fortalecimento das relacfes pessoais e
da interacdo social. A danca adaptada para essa faixa etaria pode mudar a percep¢édo de aceitagdo, abrindo
novas possibilidades de amizade, harmonia, companheirismo e amor. 2151710
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4.Conclusao

O corpo, a mente e as emog0es estdo interligados e se expressam através de movimentos e sons. A
danga, quando executada intencionalmente e por diversos motivos, € uma parte fundamental da experiéncia
humana. Quando a pratica da danca é combinada com o fortalecimento fisico e o desenvolvimento de
habilidades motoras, os beneficios se tornam ainda mais significativos.

Assim, € vital que um desejo comum entre as pessoas, especialmente os mais velhos, seja cada vez
mais incentivado, sugerido e praticado. A danca, que promove ganhos na salde fisica, mental e emocional,
atende ao que os dancarinos precisam e desejam, principalmente ao considerar a coragem de alterar um ou
mais aspectos da danca, seja para facilitar o ritmo ou criar uma nova abordagem.

Os idosos, como qualquer segmento da populacdo, tém o intuito de dangar: enfrentar desafios e
preservar a dignidade. Portanto, é essencial estabelecer um percurso seguro que minimize riscos e amplie
oportunidades. A proposta deve estar interligada a danga e aos objetivos a serem alcancados: trata-se de
enriquecer o significado de dancar, ndo de competir. Para garantir uma pratica tdo desafiadora quanto a
danga, é fundamental deixar a proposta claramente delineada. Isso inclui ndo somente os beneficios, mas
também a avaliacdo e, principalmente, a metodologia da pratica, que se entrelagam e solidificam os
resultados esperados. Desse modo, as condi¢Bes seguras para dangar ao longo da vida nunca devem ser
negligenciadas. E importante enfatizar ainda que se faz necessario o aprofundamento de estudos mais
praticos. Percebeu-se na pesquisa que o tema da danga ainda traz muitas questdes relacionadas a teoria e
fundamentos e poucas intervencdes, estas que sdo necessarias para viabilizar as condutas fisicas possiveis
do exercicio da danca junto a esse publico.
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