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RESUMO

Diante dos desafios enfrentados pela populagdo idosa, como mobilidade reduzida e problemas de satide mental, a danca surge
como uma estratégia eficaz para promover um envelhecimento ativo e saudavel. Este estudo busca evidenciar os impactos
positivos da danga na saude fisica e mental dos idosos, justificando sua inclusdo em programas de promogdo da satde. A
presente pesquisa visa aprofundar o conhecimento sobre os beneficios da danga para o bem-estar integral dos idosos,
ressaltando a importancia da autonomia, socializacdo e preservagdo da funcionalidade nessa fase da vida. Sendo assim a
pesquisa tem por tema os efeitos da préatica de danca no bem-estar fisico e mental de idosos. O presente projeto teve como
objetivo geral o Efeitos da prética de danca no bem-estar Fisico e Mental de 1dosos. A pesquisa se caracteriza como uma reviséo
bibliografica, com embasamento tedrico. A danga pode contribuir substancialmente para a melhoria da satde fisica dos idosos,
auxiliando na manutencéo da flexibilidade, forga muscular e resisténcia cardiovascular. Conclui-se que é essencial promover e
incentivar a pratica de danga entre os idosos como uma forma de melhorar seu bem-estar fisico e mental

Palavras-Chaves: Efeito da Pratica de Danga. Bem Estar fisico e mental. Terceira Idade.

ABSTRACT

In light of the challenges faced by the elderly population, such as reduced mobility and mental health issues, dance emerges as
an effective strategy to promote active and healthy aging. This study aims to highlight the positive impacts of dance on the
physical and mental health of the elderly, justifying its inclusion in health promotion programs. The present research seeks to
deepen the understanding of the benefits of dance for the overall well-being of the elderly, emphasizing the importance of
autonomy, socialization, and the preservation of functionality during this stage of life. Thus, the research focuses on the effects
of dance practice on the physical and mental well-being of the elderly. The overall objective of the present project was the
effects of dance practice on the physical and mental well-being of the elderly. The research is characterized as a bibliographic
review, with theoretical grounding. Dance can substantially contribute to improving the physical health of the elderly, assisting
in the maintenance of flexibility.

Keywords: Effect of Dance Practice. Physical and mental well-being. Elderly.



SUMARIO

IO 1 o U o= Lo USSR 13
2 MaAteriaiS € IMETOUOS. ........eveuiiiieeiieiisie et 14
B RESULATODS. ...t 15
4. DISCUSSED. ...ttt sttt bbbt 18
5. CONCIUSED. ...ttt 20

RETEIENCIAS. ... et e e e e e 21



13

1. Introducéo

O envelhecimento populacional é um fendmeno global que apresenta desafios significativos,
especialmente no que se refere a salde e a qualidade de vida dos idosos. Nesse contexto, a busca por
praticas que promovam um envelhecimento ativo e saudavel tem se intensificado, visando mitigar os
impactos fisicos e mentais associados a essa fase da vida. Entre as diversas abordagens, a danca tem se
destacado como uma intervencao promissora, que vai além do mero exercicio fisico, contribuindo para
0 bem-estar integral dessa populagéo?.

A populacéo idosa enfrenta desafios singulares relacionados a salde fisica e mental, o que tem
incentivado a busca por atividades que possam melhorar sua qualidade de vida. A prética de danga tem
se destacado como uma opgdo acessivel e extremamente benéfica para os idosos, proporcionando néo
apenas uma forma de exercicio, mas também beneficios significativos para o bem-estar fisico e mental,
De acordo com estudos realizados por autores como 2

A prética de danca, ao combinar movimento, musica e socializagdo, estabelece uma conexao
direta entre o bem-estar fisico e mental dos idosos. Enquanto o exercicio fisico regular é fundamental
para a manutencdo da salide muscular e cardiovascular, 0s aspectos cognitivos e sociais da dancga sdo
igualmente cruciais, atuando na prevencdo do isolamento social e do declinio cognitivo. Diversos
estudos cientificos, como os de, reforcam a eficacia dessa pratica, mostrando que ela promove beneficios
em multiplas dimensdes da sau?.

A danga pode contribuir substancialmente para a melhoria da sadde fisica dos idosos, auxiliando
na manutencéo da flexibilidade, forca muscular e resisténcia cardiovascular. A pratica regular de danca
também pode ajudar a prevenir doengas crénicas comuns nessa faixa etaria, como a osteoporose e a
diabetes. Pode melhorar significativamente a coordenagdo motora e o equilibrio dos idosos, reduzindo
substancialmente o risco de quedas e lesdes *°

Além dos beneficios fisicos e mentais, a danca pode estimular de forma significativa a cognicéo
e a memdria em idosos, a combinagdo de movimentos coordenados, ritmo e musica durante a danca
pode ativar &reas do cérebro relacionadas & memdria e ao aprendizado, auxiliando na prevencgdo de
doencas neurodegenerativas, como o Alzheimer. A danga também estimula a criatividade e a expressdo
artistica, pode reduzir os niveis de ansiedade e depressdo em idosos, proporcionando um alivio do
estresse e uma melhora consideravel na qualidade do sono. De acordo com a pesquisa de ®’

Adicionalmente, 8destacaram que a danca pode ser uma atividade fisica eficaz na manutencgéo da
fungdo pulmonar em idosos. Essa melhora na capacidade respiratoria esta diretamente relacionada a
uma melhor qualidade de vida e a uma maior independéncia funcional nessa populacao.

Apesar do crescente interesse e das evidéncias dos beneficios da danca para idosos, ainda
persistem desafios relacionados a sua ampla adocao. Questdes como a falta de reconhecimento de seu
valor terapéutico, a escassez de programas adaptados e as barreiras sociais podem limitar a participacao

de muitos individuos. Portanto, a questdo central deste estudo é: de que forma a préatica de danca pode
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atuar como uma estratégia eficaz para promover o bem-estar fisico e mental de idosos, diante dos
desafios e barreiras existentes?

A hipdtese deste trabalho é que a prética regular de danca, como uma atividade fisica e
socialmente estimulante, pode melhorar significativamente o bem-estar fisico e mental de idosos. Essa
melhoria se manifestaria atraveés do aumento da forga, equilibrio e coordenacéo, da reducéo de sintomas
de depressdo e ansiedade, e do fortalecimento da autoestima e das conexdes sociais. Espera-se que, ao
final da pesquisa, os resultados confirmem a danca como uma ferramenta valiosa para um
envelhecimento mais saudavel e ativo.

A relevéncia deste estudo reside na necessidade de encontrar e consolidar evidéncias sobre
formas efetivas de promover a saude integral em um cenario de rapido envelhecimento populacional. A
danga, por ser uma pratica acessivel e de baixo impacto, representa mais do que uma forma de lazer; ela
é uma poderosa ferramenta de salde publica. Investigar seus impactos permite ndo apenas consolidar o
conhecimento cientifico na area, mas também subsidiar a criacdo de politicas publicas e programas
sociais que visem a melhoria da qualidade de vida dos idosos, combatendo o sedentarismo e a exclusdo
social.

O objetivo geral deste trabalho é analisar, com base na literatura cientifica, os efeitos da pratica

de danca no bem-estar fisico e mental de idosos.

2. Material e Métodos

Este estudo caracteriza-se como uma revisdo de literatura, cujo o objetivo é analisar os efeitos
da préatica de danca no bem-estar fisico e mental de idosos. Para o levantamento bibliografico, foram
utilizadas as seguintes bases de dados eletronicas: SCIELO, PubMed, Bireme e Google Académico.

Como critérios de inclusdo, foram selecionados os estudos que: abordam os efeitos da danga no
bem-estar fisico e mental de idosos; foram publicados no periodo de 2012 a 2025; e estdo disponiveis
em lingua portuguesa. A selecdo se justifica pela necessidade de utilizar dados relevantes e atuais para
a construcdo de uma base teorica solida.

Os critérios de exclusdo foram: estudos que, apesar de apresentarem os descritores, nao
estabelecem uma relacéo direta entre a pratica de danca e os beneficios para a satide de idosos; e artigos
que ndo se enquadram no periodo de publicacdo definido. O processo de busca incluiu os seguintes
descritores em portugués: “Danga”, “Bem-Estar Mental”, “Bem-Estar Fisico e “Terceira Idade”.

As combinagdes de busca foram realizadas com o uso dos operadores 16gicos AND e OR." As
buscas foram realizadas em lingua portuguesa. O periodo para elaboracéo do trabalho foi de fev. /2025
a jun./2025.



3. Resultados e Discussao

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.
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Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliografico.
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AUTORES | OBJETIVO DO TIPO DE PRINCIPAIS
AMOSTRA
(ANO) ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
Conclui-se que a danca tem
poder de sociabilizar e
motivar seus praticantes, seja
objetivo relatar a sozinho ou com parceiro,
vivéncia de crianca ou idoso, homem ou
Carvalho et préticas de Estudo mulher, dancando todos se
atividade fisica, I Idosos ativos | sente bem. Além de mostrar a
al. (2028) qualitativo ; P .
como a danga, em importancia dos movimentos
um grupo de idosos praticados, levando assim ao
ativos bem-estar, a sensacdo de
prazer, alegria, diminuindo
do estresse e colaborando
para a saude.
Conclui-se que a danca de
O objetivo foi saldo, em idosos
identificar fatores apresentaram um dispéndio
associados ao . medio de 997,7 METs (DP =
envolvimento em 230 idosos 1124,1), o que equivale a
Gomes et d de saldo Estudo (122£5,5 cerca, d,e 40% do dispéndio
al. (2028) anca de sa quantitativo | anos; 63,04% Jge auvo P
e indicadores de mulheres energeético semanal em
salde, atividade Atividades fisicas gerais.
fisica e de bem- Ajudando a melhorar o bem-
estar psicossocial. estar e psicossocial dos
idosos.
Como resultados, pdde-se
18 idosos de notar serem a social_izagéo, as
ambos 05 melhorlas organicas, 0
O objetivo deste sexos, 12 mp\{lmentq diario, a
estudo foi analisar individuos do | M'NIMizacao de doen_(;as_ €
Halley et al. | os significados da Estudos sexo feminino V.'da. §audavel 0S principars
(2021) pratica de atividade | Qualitativa | e seis do sexo significados atribuidos pelos

fisica para idosos,
fisicamente ativos.

masculino,

com idade
média de 69,8

+6,9 anos.

idosos a prética de atividade
fisica. Conclui-se, pois, serem
o0s discursos dos participantes
perpassados por aspectos do
Viés epidemioldgico,
guardando modestas relacdes
com o prisma subjetivo.
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Os resultados foram que a

Souza R S danca é uma prética que
etal. (2022) promove beneficios tanto
Objetivo reunir os musculoesqueléticos  como
: Idosos com T .
impactos da danca Estudos ; biolégicos, podendo prevenir
. o mais de 65
sobre o risco de qualitativos quedas, melhorar a
. anos o -
quedas em idosos. mobilidade e o equilibrio
corporal, levando o idoso a
uma melhor qualidade de
vida.
O resultado encontrado nessa
amostra houve uma
predomindncia do  sexo
O Objetivo deste masculino  (51,3%), de
estudo foi avaliar, sujeitos casados (61,3%) com
Estudos N
Azevedo segundo as - . aumento nas  percepcdes
. N guantitativo, 119 idosos, . .
Filho ER et percepcBes dos guanto as medidas de
: transversal e . . .
al.(2018) idosos, como a descritivo qualidade de vida e baixos
prética da atividade indices em quadros
fisica. ansiogénicos minimos (86%)
e auséncia de quadros
depressivos (74,8%).
O resultado foi analisar as
informagbes dos 60 idosos
pesquisados, a média de idade
das pessoas do grupo dos
ativos foi de 71,6 anos (£ 6,3)
. . . e a média dos sedentéarios foi
objetivo avaliar a 60 idosos,
de 70,2 anos (x 5,3). Em
presenca de dor sendo 30 L
Bobbo P . estudo . ambos 0S grupos a maioria
cronica em idosos integrantes de ..
VCD et al. ; transversal dos participantes era de mu-
atendidos em uma um grupo de . -
(2018) : x . Iheres, ativas n = 30 (100%) e
unidade de atencéo Lian Gong e L _
oo L e sedentarias n = 25 (83,3%). A
primaria do interior 30 sedentarios S
maioria (60%) dos
entrevistados ativos
classificou sua prépria satde
como muito boa ou boa (p <
0,05).0s dados
O Resultado foram aos efeitos
O Objetivo é positivos da préatica da Danca
v . identificar e 12 mulheres | Sénior, subjetivos e afetivo-
enancio l foit Estud 929%) e d o tind
RCP et al analisar os efeitos studos ( o)’e' a | emocionais, _permitindo
' decorrentes da qualitativo | faixa etaria de | ampliar as reflexfes na éarea
(2018) b . S
préatica de Danca 60 a69anos. | da saude e suas aplicacdes
Sénior para diferentes contextos e
populagdes.
O objetivo foram O resultado foi observa que a
Leite GF S analisar a danca Estudos . maior parte dos idosos
34 idosos . . x
etal. (2021) como uma transversal tiveram uma intervencdo de

potencial

médio prazo, onde o
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alternativa de equilibrio foi evidenciado que
prevencdo das a danca gerou efeito positivo,
alteracdes do conclui-se que a danga

equilibrio. mostrou-se relevante como

uma potencial alternativa de
manutencdo e melhora do
equilibrio de idosos.

O resultado foi que o
exercicio vem demonstrando

Obijetivou-se ser uma alternativa de
descrever como a combate a esse declinio, quais
SilvaCDF qlanga po_de Estudo pessoas acima oS efeitos_da pratica Qe danca
et al. (2024) |r_1fluenC|ar quantitativo dos 60 anos | "2 capacu_iade funcional de
positivamente a pessoas idosas, buscando
capacidade consolidar a dangca como um
funcional exercicio recomendado para
essa faixa etdria da

populagéo.

4. Discussao

A danca é dos movimentos executado polos idosos, que tem por finalidade auxiliar na flexibilizacao,
forca e coordenacdo motora. Oferecendo benesses fisicas e mentais, bem como a diminui¢do nos niveis
de estresse, ansiedade e auxiliando na estabilidade do humor além de ser considerada como uma
importante ferramenta no processo de insercédo desse idoso no meio social°

A danga e um comportamento humano universal profundamente ligado ao impulso instintivo de se
comunicar e se mover. Atividade sensorial ritmica complexa que integra varios elementos fisicos,
cognitivos e sociais com o potencial de atuar sobre uma grande variedade de fatores fisiologicos e
cognitivos. 24

Observa-se que a socializagdo se tem revelado um dos beneficios percebidos pelos idosos adeptos da
pratica regular de atividade fisica. Contudo, na populacgdo idosa praticante ativos de exercicios fisicos,
0s estudos, enumeraram outros beneficios como: as melhorias orgénicas, a autonomia na locomogéo e
a reducdo de doengas, sendo assim, exercita-se, apresenta-se como uma intervencao eficaz na promocao
do bem-estar fisico e mental dos idosos. *°

Uma das maiores preocupacdes associada ao envelhecimento populacional, que ja ¢ uma realidade
mundial, é o risco de quedas. As quedas apresentam origem multifatorial, comprometem a capacidade
funcional e qualidade de vida do idoso.

O envelhecimento populacional nas Ultimas décadas é o maior fendmeno demografico, em razdo do
aceleramento, da transicdo epidemiolégica e do crescimento da expectativa de vida. Os achados neste
estudo reforcam o quanto é importante o pablico da terceira idade realizar atividade fisica em locais
publicos destinado ao seu atendimento, onde segundo a percepcdo do idoso, ambientes assim,
promovem alterages no estado de humor e na socializagdo. Concluindo, a importancia da atividade
fisica como fator de promog&o da saude fisica e emocional, cujo resultado é a auséncia de quadro de
depressdo e ansiedade.®
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A prética regular de atividade fisica entre idosos contribui tanto para a prevencao e a redugdo da dor,
guanto atua na promogdo do envelhecimento ativo. Diante disso, este estudo teve como objetivo avaliar
a presenca de dor crénica em idosos atendidos. *°

Este estudo revela que a danga em pessoas idosas se mostra uma prética eficaz, uma vez que seus efeitos
sd0 positivos nos aspectos subjetivos e afetivo-emocionais, contribuindo para satde do idoso de forma
integral. Apesar dos beneficios encontrados com a pratica da danca é preciso que haja mais investigacao
sobre o tema, permitindo ampliar as reflexdes na area de saude e suas aplicacdes em diferentes contexto
e populacéo idosa. %

A praética da danca apresenta-se como uma intervencéo eficaz na promocao do bem-estar fisico e mental
de idosos. Estudos indicam que atividades ritmicas e corporais contribuem para a melhoria da
mobilidade, equilibrio e coordenacdo motora, reduzindo o risco de quedas e de incapacidades funcionais.
Contudo a danga é uma importante estratégia de promocdo da saude e do bem-estar entre idosos,
proporcionando beneficios tanto fisicos quanto mentais. Diversos estudos apontam que a danca estimula
a coordenacdo motora, o equilibrio e a flexibilidade, contribuindo para a manutencdo da autonomia
funcional do idoso. 2
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5. Conclusao

Ap0s a revisdo da literatura e analise dos resultados obtidos nesta pesquisa sobre os efeitos da
prética de danca no bem-estar fisico e mental de idosos, é possivel afirmar que a danca desempenha um
papel fundamental na promocéao de um envelhecimento ativo e saudavel. Os estudos revisados destacam
o0s beneficios significativos da danca para a saude fisica, cognitiva e emocional dos idosos, ressaltando
a importancia da socializacdo, autonomia e funcionalidade nessa fase da vida. A préatica de danga
demonstrou contribuir para a melhoria da flexibilidade, for¢ca muscular, equilibrio e salde
cardiovascular dos idosos, além de promover a reducdo de sintomas de depressao e ansiedade.

Além disso, os resultados da pesquisa apontam para a importancia de incentivar e promover a
pratica de danca entre 0s idosos como uma estratégia eficaz para melhorar o bem-estar fisico e mental.
A danca ndo s6 beneficia a saude fisica dos idosos, mas também fortalece a autoestima, as conexdes
sociais e a qualidade de vida de forma geral. A inclusdo da dangca em programas de promocéo da salde
para idosos pode desempenhar um papel significativo na prevencdo do isolamento social, no combate
ao sedentarismo e na melhoria da qualidade de vida dessa populag&o.

Diante dos desafios enfrentados pela populagdo idosa, tais como a mobilidade reduzida e os
problemas de salde mental, a danca se destaca como uma abordagem holistica e integrativa para
promover um envelhecimento saudavel. Os achados desta pesquisa reforcam a relevancia de considerar
a danga como uma ferramenta terapéutica e preventiva no contexto do envelhecimento populacional. Os
profissionais de salde e os formuladores de politicas devem reconhecer e apoiar iniciativas que
promovam a préatica de danca entre os idosos, visando ao seu bem-estar fisico, mental e emocional.

Por fim, € essencial enfatizar a necessidade de mais pesquisas e de investimentos em programas
que incentivem a participacdo dos idosos em atividades de danca. A promocédo de um envelhecimento
ativo e saudavel requer o reconhecimento e a implementacéo de estratégias eficazes, como a danga, que
beneficiem ndo apenas o corpo, mas também a mente e a alma dos idosos. A danga pode ser uma ponte
para uma vida mais plena e feliz na terceira idade, promovendo a vitalidade, a alegria e a conexdo com
0s outros.

Em sintese, os efeitos positivos da pratica de danca no bem-estar fisico e mental dos idosos sao
incontestaveis e trazem consigo um potencial transformador para a qualidade de vida dessa populagéo.
Este estudo contribui para o avango do conhecimento sobre os beneficios da danca na terceira idade e
enfatiza a importancia de integrar essa pratica nas estratégias de promocéo da satde e do envelhecimento
ativo. A danca ndo s6 movimenta o corpo, mas também alimenta a alma, proporcionando aos idosos
momentos de alegria, expressao e conexao gque sao essenciais para um envelhecimento com dignidade
e plenitude.
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