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RESUMO

O ritmo do envelhecimento populacional tem se intensificado no Brasil, em decorréncia de
fatores tais como 0 aumento da expectativa de vida, a queda da taxa de fecundidade e aumento
da longevidade. De acordo com o IBGE (2021), a porcentagem de individuos no grupo de 60
anos e mais saltou de 11,3% para 14,7%, passando de 22,3 milhdes para 31,2 milhdes de
pessoas idosas no Brasil. O envelhecimento € uma caracteristica natural e cronoldgica que
acontece durante o ciclo da vida, € o processo de desgaste do corpo, depois de atingida a idade
adulta. A falta de atividade fisica durante essa fase da vida contribui para a incidéncia de
patologias e outras variaveis relacionadas, a exemplo do sedentarismo, da diminuicdo da forca
muscular e da flexibilidade, do baixo condicionamento cardiorrespiratério, da perda da
autonomia e demais capacidades fisicas e psicologicas do individuo. A danca é uma atividade
prazerosa e de carater integrativo que traz diversos beneficios a satde do idoso além de permitir
que o individuo realize os movimentos de maneira adaptada e sem esfor¢os intensos,
expressando suas emocOes e sentimentos, favorecendo a independéncia em relacdo as
atividades da vida diaria garantindo melhor qualidade de vida e a producéo de disposicdo fisica
e mental. O presente estudo tem como objetivo examinar como na literatura especializada a
danca é analisada em seu potencial de incremento da integracdo e da qualidade de vida da
populagéo idosa. Para tanto, foram selecionadas 10 publicacdes nacionais nas bases de dados
Google Académico e Biblioteca Virtual em Saude (BVS), publicadas no periodo de2017 a
2023. A supra citada revisdo indica que: (1) a danca como atividade fisica regular favorece a
socializacdo, diminui o sentimento de isolamento; (2) melhora as capacidades fisicas, como a
coordenacdo motora, o equilibrio, a flexibilidade, fortalecendo a musculatura dos membros
inferiores garantindo melhoria na marcha, melhoria na postura; (3) promove também a melhoria
do bem estar psicolégico com aumento da autoestima, a diminuicdo de ansiedade, maior
concentracdo nas atividades de vida diarias, diminuicdo de estresse, interagdes pessoais com
éxito em expressar sentimentos e emoc¢des, e memoria. Conclui-se que a literatura aponta a
danca como um meio de intervengdo que promove resultados eficazes na qualidade de vida do
idoso tanto em seus aspectos fisicos quanto nos sociais e psicolégicos. Nossa pesquisa também
apontou a necessidade de que sejam realizados novos estudos e pesquisas sobre a temética para
que se possa compreender melhor o alcance e as limitagdes dos seus efeitos no processo de
envelhecimento saudavel abordando diversas modalidades de danca e contribuindo para
quebrar o preconceito por parte da populacdo masculina em relacdo a atividade fisica aqui

focalizada.



Palavras-chave: idosos; qualidade de vida; efeitos da danca como atividade fisica.



ABSTRACT

The rate of population aging has intensified in Brazil, due to factors such as the increase in life
expectancy, the fall in the fertility rate and the increase in longevity. According to IBGE (2021),
the percentage of individuals in the 60-year-old group jumped from 11.3% to 14.7%, going
from 22.3 million to 31.2 million elderly people in Brazil. Aging is a natural and chronological
characteristic that occurs during the life cycle, it is the process of wear and tear on the body,
after reaching adulthood. The lack of physical activity during this phase of life contributed to
the incidence of pathologies and other related variables, for example sedentary lifestyle,
decreased muscle strength and flexibility, low cardiorespiratory conditioning, loss of autonomy
and other physical and psychological capacities do individual Dance is a rewarding and
integrative activity that brings various benefits to the health of the elderly in addition to
allowing the individual to carry out the movements in an adapted manner and without intense
efforts, expressing their emotions and feelings, favoring independence in relation to life
activities daily, guaranteeing better quality of life and the production of physical and mental
disposition.The present study aims to examine how dance is analyzed in the specialized
literature in terms of its potential to increase the integration and quality of life of older adults.
To this end, 10 national publications were selected from the Google Scholar and Virtual Health
Library (VHL) databases, published in the period from 2017 to 2023. The aforementioned
review indicates that: (1) the dance favors socialization, the diminishment or sentiment of
isolation; (2) danci as a regular physical activityng improve capacities such as motor
coordination, balance, flexibility, strengthening the muscles of the lower limbs, guaranteeing
better gait, better posture; (3) It also promotes a better psychological state, with increased self-
esteem, decreased anxiety, greater concentration in daily life activities, decreased stress,
personal interactions with success in expressing feelings and emotions, and memory. It was
concluded that the literature points to dance as a means of intervention that promotes effective
results in the quality of life of the elderly, both in its physical and social and psychological
aspects. Our research also suggested the need for new studies and research to be carried out on
the subject in order to better understand the scope and limitations of its effects in the process of
healthy aging, addressing various modalities of dance and contributing to break the

preconception on the part the male population in relation to physical activity focused here.

Keywords: aged people; quality of life; effects of dance as phisical activity.
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1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, houve um crescimento da populacdo idosa de forma progressiva,
devido a fatores como o0s avangos na medicina, 0 aumento da expectativa de vida, a melhoria
nas condicBes de saude, a queda da taxa de fecundidade e o aumento da longevidade. De acordo
com o IBGE (2021), A populagéo total do Brasil foi estimada em 212,7 milhdes em 2021, o
que representa um aumento de 7,6% ante 2012. Nesse periodo, a parcela de pessoas com 60
anos ou mais saltou de 11,3% para 14,7% da populacdo. Em nimeros absolutos, esse grupo
etario passou de 22,3 milhdes para 31,2 milhdes, crescendo 39,8% no periodo.

O envelhecimento é uma caracteristica natural e cronoldgica que acontece durante o
ciclo da vida, é o processo de desgaste do corpo, depois de atingida a idade adulta. De acordo
com Silva et al. (2016), o envelhecimento € um processo dinamico e progressivo, no qual ha
modificacbes morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicoldgicas que determinam perda da
capacidade de adaptacdo do individuo ao meio ambiente, ocasionando maior vulnerabilidade e
maior incidéncia de processos patologicos que terminam por leva-lo a morte.

A inatividade fisica acarreta prejuizos a saude, a exemplo do baixo condicionamento
cardiorrespiratorio, da diminui¢do da forca muscular e do sedentarismo. Isso contribui para o
aparecimento de doencas cronicas ndo transmissiveis, elevando o risco de quedas, que podem
gerar significativas limitacdes fisicas e psicoldgicas (FRANCO et al., 2020; FARRANCE et
al., 2016).

Além disso, ocorrem alteracbes na coordenacdo nervosa e no sistema
musculoesquelético, que levam & hipotrofia muscular e desmineraliza¢do 6ssea, reduzindo a
eficiéncia do aparelho locomotor, influenciando na diminuicdo da forga muscular e da
flexibilidade (SILVA; PEDRAZA; DE MENEZES, 2015).

Devido a essas caracteristicas, uma grande parte da populacdo de idosos possui
dificuldade para realizar as atividades da vida diaria de forma independente como tomar banho,
alimentar-se, vestir-se, tomar seus medicamentos, realizar a higiene pessoal, fazer compras,
passear, entre outros fatores (ROSA et al., 2003).

Manter habitos desordenados na vida pode causar impactos indesejaveis psicoldgicos e
sociais favorecendo ao processo de declinio nas capacidades fisicas do individuo, bem como a
perda de sua autonomia (KENSINGER; GUTCHESS, 2017).

De acordo com a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS), O envelhecimento saudavel é

um processo continuo de otimizacdo da habilidade funcional e de oportunidades para manter e
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melhorar a salde fisica e mental, promovendo independéncia e qualidade de vida ao longo da
vida.

Para Gato et al. (2018) criar situacBes que tornem possivel o engajamento dos idosos
em atividades de cunho social é uma boa estratégia para diminuir complicacdes de maneira
global, acrescer a QV e robustecer sua capacidade de autonomia.

A danca é uma modalidade de carater integrativo e abrange varios aspectos da vida de
seus praticantes, permitindo também a expressdo de sentimentos através dos movimentos
executados durante as coreografias. Além disso, € possivel adaptar os movimentos, criando
semelhancas entre eles e as atividades diarias dos idosos. De acordo com Paiva et al. (2019), a
danca tem fundamental importancia no processo do envelhecimento com QV, na medida que
busca recuperar as capacidades funcionais e contribui para melhoria do bem-estar dos idosos.

A danca é uma atividade prazerosa, motivadora e que exerce um papel facilitador na
inclusdo do idoso na prética de atividade fisica, propiciando o aumento do convivio social e
melhora da autoestima (LIMA & CAMILO, 2019).

A danca na terceira idade proporciona a socializacdo, estimulando sentimentos de
confianca, igualdade, apoio mutuo, o que permite aos praticantes a melhoria nas disposicdes
fisica e mental, propiciando assim o bem-estar social (SILVA; MARTINS; MENDES, 2012).

Oliveira et al. (2017) mencionam que dentre as modalidades de atividades fisicas
regulares existentes, individuos da terceira idade preferem a préatica da danga por proporcionar
um ambiente descontraido, bem como a sociabilidade com os outros praticantes, propiciando a
expressao de suas emocdes, bem como reviver boas memdrias.

Os idosos encontram na danca como atividade fisica regular diversdo, novas amizades
ou manutencdo das ja cultivadas, bem como a aproximagdo e convivio social com seus
familiares. A préatica regular da danca € uma importante aliada na prevencao de quedas e
fraturas, comuns nessa fase da vida, proporcionando independéncia ao idoso no desempenho
das atividades da sua vida diria (CHIARION, 2007).

Estudos mostram que a préatica regular de atividades fisicas, como a danca, auxilia na
prevencdo de doencas e agravos ndo transmissiveis além de ser uma possibilidade de tratamento
ndo farmacoldgico para os problemas de saude ja existentes, contribuindo assim para a melhoria
da qualidade de vida de individuos em idade avangada (SILVA & CAMILO, 2019).

Dancar remete a ludicidade, prazer e expressao corporal, ndo requer esforgos intensos,

pode ser realizada em pouco tempo e com baixo impacto. Seus passos podem ser executados
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em sedestacéo! ou ortostase? mantendo as amplitudes de movimento (ADM) e aprimorando a
execucdo das AVD (CARVALHO et al., 2012).

Outros estudos sobre o tema mostram que a danca envolve habilidades motoras,
emocionais, funcdes mentais, habilidades processuais e socializacdo do idoso (NADOLNY et
al., 2019).

Dessa forma, a danca pode ser um exercicio aerobico, que desenvolve outras
capacidades funcionais facilitando a pratica das atividades diarias, contribuindo para a saude,

aumentando a expectativa de vida, proporcionando alegria, diversao e interacdo entre 0s
idosos (MARBA et al., 2016).

Sendo assim, o presente estudo tem como objetivo examinar como na literatura
especializada a danca € analisada em seu potencial de incremento da integracdo e da qualidade

de vida da populacéo idosa.

1 Sedestacao é uma das posicées que usamos para permanecer sentado.
2 Ortostase é um termo que significa “ficar em pé”.
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2 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo sistematica da literatura. De acordo com
Galvéo e Ricarte (2018), essa € uma modalidade de pesquisa que segue protocolos especificos
e que busca entender e dar alguma logicidade a um grande corpus bibliografico, especialmente
para verificar o que funciona e o que ndo funciona em contextos diferenciados considerados.

A revisdo sistematica de literatura € um tipo de pesquisa cientifica, com seus préprios
objetivos, problemas de pesquisa, metodologia, resultados e conclusdo, ndo se constituindo
apenas como mera introducdo de uma pesquisa maior. O quadro 1, abaixo descrito, demonstra
a selecédo dos estudos encontrados nas bases de dados.

Quadro 1 — Selecdo dos estudos

Base de dados Encontrados Selecionados Excluidos
Google Académico 564 9 555
Biblioteca Virtual
) 8 1 7
em Saude (BVS)
Totais 572 10 562

Fonte: Elaborada pela autora, (2023).

A selecéo dos estudos (Quadro 1) ocorreu a partir de pesquisas realizadas nas bases de
dados Google Académico e Biblioteca Virtual em Satde (BVS) no periodo de 2017 a 2023,
utilizando como palavras chaves: danca, qualidade de vida, ldosos. Buscamos também nas
bases de dados SciELO e PubMed, porém ndo foram encontrados estudos que satisfizessem os
critérios de inclusdo no corpus a ser analisado.

Os critérios de inclusdo adotados para a selegdo dos artigos foram: estudos nacionais
publicados no periodo de 2017 a 2023; titulo da obra; resumo envolvendo a tematica abordada;
artigos de revisdo. Os critérios de exclusdo foram os seguintes: publicacdes internacionais,
dissertagdes, monografias e estudos que nédo tivessem relacdo com a tematica.

Foram encontrados 572 artigos no total. Para escolha dos estudos, foi feito uma analise
dos artigos selecionados e em seguida uma leitura analitica dos dados coletados, logo apds, a
aplicacdo dos critérios de inclusdo e excluséo, restando uma amostra de 10 artigos que atendiam

aos requisitos.
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A busca bibliogréfica abrangeu o periodo de 2017 a 2023, utilizando palavras chaves

referente ao interesse da andlise e resultou em 572 estudos.

Destes, foram descartados 562

estudos, por ndo apresentarem informacdes pertinentes com 0s objetivos da nossa pesquisa.

Apos analise dos critérios de inclusdo e exclusdo, foram selecionados apenas 0s artigos que

abordavam a tematica envolvida em seu escopo, resultando em um total de 10 artigos, que

apresentaram informacdes relevantes sobre a danga como meio de integracdo e qualidade de

vida para 0 idoso. Abaixo um quadro com as informacdes expostas.

Quadro 2: Resumo dos estudos selecionados (continua)
Titulo Autor/Ano Resultados
A danca aparece como uma
atividade fisica positivamente
DANCAEO associada a melhoria da satde

ENVELHECIMENTO:
BENEFICIOS DESCRITOS
NA LITERATURA

SILVA et al. (2018)

e qualidade de vida dos
idosos. Estudos evidenciaram
os beneficios da danca para 0s
idosos nos aspectos fisicos,
sociais e emocionais.

Efeitos da préatica de Danca
Sénior® nos aspectos
funcionais de adultos e
idosos

VENANCIO et al. (2018)

A Danga Sénior® possui
grande impacto positivo aos
seus praticantes em diversas
variaveis relacionadas ao
envelhecimento, porém se faz
necessarios mais  estudos
sobre a tematica a fim de
compreender  melhor 0o
alcance e as limitacGes desses
impactos no processo de
envelhecimento saudavel.

A influéncia da danca na

uma revisao sistematica

qualidade de vida dos idosos:

LIMA & BRUNO (2019)

Constatou-se que a danca,
independentemente do estilo,
contribui  significativamente
para a melhoria da qualidade
de vida dos idosos nos
aspectos fisicos, psicoldgicos,
fisiologicos, relagcdes sociais
e meio ambiente.
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(continuagéo)

Titulo

Autor/Ano

Resultados

Danca Sénior®: uma revisao
sistematica de literatura

PEREIRA (2019)

A Danca Sénior® € um
elemento contribuinte na
qualidade de vida tanto de
idosos higidos como na
reabilitacéo de idosos
enfermos. Atua como uma
forma de terapia, favorecendo
aspectos funcionais, além de
promover socializacéo.
Porém, faz-se necessario o
uso de metodologias distintas,
a fim de reforcar os seus
beneficios.

IDOSOS E A DANCA:

As pesquisas trouxeram como
resultados a danga enquanto
uma ferramenta de O&timos
beneficios, oportunizando aos
idosos melhorias na saude,

UMA REVISAO bem como coordenagdo

SISTEMATICA DA LIMA etal. (2020) motora, aspectos psicolc’)gi((;:os

LITERATURA e melhor  socializacéo,
ampliando as capacidades
fisicas e lhes proporcionando
assim uma maior expectativa
de vida.

A DANCA DE SALAO

COMO PRATICA Verificou-se que a Danca de

CORPORAL PARA A saldo pode ser uma

MELHORIA DA ferramenta importante no

QUALIDADE DE VIDA DE
IDOSOS COM
DEPRESSAO: UMA
REVISAO NARRATIVA

COSTA et al. (2021)

tratamento da depressdo, mas
ela sozinha ndo é capaz de
impedir os sintomas.

A EFICIENCIA DA
RESPOSTA ATENUANTE
DA DEPRESSAO EM
IDOSOS ATRAVES DA
DANCA: UMA REVISAO
BIBLIOGRAFICA

BRAINER (2021)

O estudo mostra a danca
como um fator importante na
vida do idoso pois contribui
de maneira significativa em
seus aspectos funcionais,
psicoldgicos e sociais. Além
de atenuar nos sintomas da
depressao.
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Quadro 2: Resumo dos estudos selecionados (concluséo)

Titulo Autor/Ano Resultados

Os idosos praticantes relatam
que a danca foi e tem sido
uma alternativa para lidar
com os desafios proprios do
A danca como forma de envelhecimento, as melhorias
induzir beneficios a saude experimentadas vdo além de
fisica e psicossoc_iaJ do idoso: ARAUIO et al. (2022) bene_ﬁcio_s ,estéticos e
um estudo de revisao funcionais, ha promogédo a

bibliogréfica integrativa salde em suas mais variadas
vertentes: fisica, neural e
psicossocial.

A danca € uma intervencao
que promove ganhos na

O IMPACTO DA DANCA coordenacao motora,
SOBRE O RISCO DE equilibrio estatico e
QUEDAS EM IDOSOS: SOUZA et al. (2022) dindmico, velocidade da
UMA REVISAO marcha, forca da musculatura
SISTEMATICA dos membros inferiores e

melhora da funcéo

cardiorrespiratoria

Fonte: Elaborada pela autora, (2023).

O estudo de SILVA et al. (2018), evidenciam que a danca favorece a socializagéo,
diminui o sentimento de isolamento e proporciona aos idosos um senso de comunidade. Os
autores afirmam que um programa de danca para idosos com patologias pode auxiliar na
manutencdo da marcha e do equilibrio, prevenindo assim, o risco de quedas.

Além disso, destacam os beneficios fisicos e psicossociais que a danga proporciona ao
idoso, sendo os fisicos: o fortalecimento da musculatura; a melhoria da flexibilidade; a melhoria
da coordenacao e do equilibrio; bem como a manutencéo da capacidade funcional e os aspectos
psicossociais. O estudo supracitado argumenta ser a danca uma atividade socializadora para 0s
idosos, além de se apresentar como uma forma de linguagem que favorece a expressao de
emocdes e a manifestagdo cultural, elementos evidenciados como influenciadores no processo
salide/doenca.

O estudo de Venancio et al. (2018) buscou identificar e analisar quais sédo os efeitos
decorrentes da pratica de Danga Sénior (DS) em pessoas adultas e idosas, e constatou através
das pesquisas selecionadas inimeros impactos positivos da sua pratica. Dentre eles destacam o

aumento da massa mineral 6ssea na regido lombar de mulheres com osteoporose; a melhoria no
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desempenho cognitivo; a melhoria do equilibrio de idosos e de idosos hemiparéticos; a melhoria
da qualidade de vida; uma maior socializa¢do; a melhoria da comunicagdo e do humor; e a
diminuicdo das dores. Apesar de ter encontrado estudos ratificando o impacto positivo da DS
sobre diversas variaveis relacionadas ao envelhecimento, os autores propdem que sejam
realizados novos estudos e pesquisas para que se possa compreender melhor o alcance e as
limitagcdes desses impactos no processo de envelhecimento saudavel.

Lima e Bruno (2019) analisaram 5 estudos, abrangendo diversos tipos de dancas: ballet;
forrd; danca sénior; danca de saldo; samba; bolero; danca espanhola; discoteca; e danca
recreativa. Os autores identificaram que todos os estilos de danga observados contribuiram para
a melhoria da qualidade de vida dos idosos, tendo como componentes avaliados a capacidade
funcional, aspectos fisicos, aspectos emocionais, dor, estado geral de satde, vitalidade, aspectos
sociais e satde mental.

Destacaram-se a danca sénior e a danca de saldo, utilizadas nos estudos como forma de
intervencdo, pelo nivel dos resultados observados. Na primeira, foram identificados beneficios
guanto a melhoria do equilibrio, da QV e da satde mental dos idosos. A segunda, demonstrou
melhorias nos dominios das habilidades sensoriais, autonomia e participacdo social. Referente
as demais dancas, foram benéficas na melhoria de aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais da
QV dos idosos praticantes.

Para Pereira (2019), a Danca Sénior € um elemento contribuinte para a melhoria da
qualidade de vida tanto de idosos higidos como na reabilitacdo de idosos enfermos. Os
resultados encontrados nos estudos analisados reforcam que os beneficios com maiores
destaques sdo os relacionados ao equilibrio e a QV dos praticantes dessa modalidade. Sendo
assim, a autora propde que sejam elaboradas mais pesquisas aprofundadas sobre o tema e que
se faz necessario também buscar mais evidéncias que comprovem ou nao os beneficios
ocasionados pela Danca Sénior.

Lima et al. (2020) fizeram uma busca de estudos sobre a tematica cobrindo o periodo
de 30 anos (1990 a 2020), analisando os instrumentos utilizados pelos pesquisadores que se
dedicaram a temética da danca como atividade fisica regular para idosos e sobre os beneficios
e melhoria da qualidade de vida proporcionados pela danga a populagéo idosa. Eles observaram
que o0s métodos mais utilizados foram o0s "questionarios proprios" e “entrevistas
semiestruturadas”, por permitirem a producdo de dados importantes e direcionam o pesquisador
a resultados mais uniformes. Os autores supracitados enfatizam a necessidade de haver mais
estudos em relacéo a pratica da dancga pelo publico idoso, bem como sobre seus efeitos sobre 0

envelhecimento.
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Costa et al. (2021) discutem os beneficios apresentados pela pratica da danga de saldo
em Vvarios aspectos na vida do idoso, tais como o social, o psicolégico e os relacionados a
melhoria da qualidade de vida. Enfatizam os autores supracitados que a danca € um método nao
farmacoldgico que serve como uma ferramenta fundamental para auxiliar no tratamento da
depressdo em idosos. Porém, apenas sua pratica em si ndo é capaz de impedir que os idosos
tenham sintomas da doenca e/ou curé-la. Dessa forma, faz-se necessarios mais estudos sobre a
tematica abordada a fim de obter resultados mais significativos em relacdo a seus efeitos como
estratégia de tratamento de distdrbios depressivos.

Para Brainer (2021), a pratica regular da danca é uma variavel importante para a reducéo
dos niveis de depressdo nos idosos. Porém, ndo se pode afirmar que a danca isoladamente possa
combaté-la, podendo sua pratica agir em conjunto com medicamentos e terapia para um melhor
resultado do estado deprimente. Para Brainer (idem), fazem-se necessarias novas politicas
publicas em atencédo aos idosos, a fim de criar projetos de mais atividades integrativas e ludicas,
buscando desenvolver a socializacdo e o interesse continuo pela pratica da atividade fisica
regular.

Os estudos de Alves et al. (2021) mostraram resultados positivos em relacdo aos efeitos
causados pela danca na vida de idosos, tais como a melhoria no equilibrio, postura, humor,
comunicagéo, cognicdo, agilidade, enfrentamento da depressao, motricidade, aumento da massa
Ossea, memoria, dentre outras varidveis. A préatica frequente se torna fundamental para a
conquista de QV dos idosos. Para garantir uma qualidade de vida aos longevos é necessario
fazer atividades que atendam suas necessidades de manutencéo ou reconquista da capacidade
funcional, disposicdo, melhoria no estado psiquico e de niveis saudaveis de interacdo social.
Sendo assim, a danca torna-se uma ferramenta estratégica de prevencéo e controle de agravos
de doencas ja existentes.

Segundo Araujo et al. (2022), a préatica regular da danca traz diversos beneficios aos
individuos idosos, sendo esses relativos as capacidades fisicas, tais como a coordenagdo, o
equilibrio e a agilidade, que precisam ser preservadas no processo de envelhecimento. Além
disso, ha melhorias significativas na saude psicossocial, aumentando a producdo de
neurotransmissores relacionados ao bem-estar, como a endorfina e a serotonina, amenizando 0s
niveis de ansiedade, aliviando o quadro de estresse, melhorando a autoestima e a socializacéo,
fatores que, somados aos beneficios fisicos, melhoram a qualidade de vida do idoso.

Souza et al. (2022) analisaram alguns estudos de ensaio clinico randomizado no intuito
de identificar o impacto da danca sobre o risco de quedas em idosos. Verificaram que hd uma

probabilidade maior de quedas em idosos que tenham artrite ou artrose e doenca cronicas, como
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diabetes e obesidades. Dentre as modalidades de danca avaliadas, destacam-se a danca de sal&o,
que demonstrou ser eficiente no fortalecimento dos musculos, especialmente dos isquiotibiais
e os gluteos que estdo envolvidos na marcha; e a danca tailandesa, que proporcionou uma
melhora significativa do equilibrio postural e da mobilidade de participantes idosos do estudo.

Essa modalidade exige uma maior utilizacdo dos principais musculos das extremidades
superiores e inferiores, para o controle do equilibrio postural durante a manutencao da posicao
ereta (SOUZA et al. 2022).

Por fim, os autores supracitados concluiram que a danga € uma intervencao que promove
ganhos na coordenagdo motora, equilibrio estético e dindmico, velocidade da marcha, forca da
musculatura dos membros inferiores e melhora da funcéo cardiorrespiratoria. Além de prevenir
quedas, melhorar a mobilidade, o equilibrio corporal, promove também melhora mental de
forma continua, sendo capaz de estimular o sistema cognitivo e neuromuscular.

Os autores acima ainda enfatizam que embora tenham encontrado evidéncias positivas
na literatura quanto a tematica abordada, faz-se necesséario estudos futuros, com a utiliza¢do de
outras modalidades de danca, envolvendo um nimero maior de participantes e de idosos higidos
e frageis de ambos os sexos, e por um tempo maior de intervencdo, afim de determinar qual a
dose, os tipos ideais de danga para o idoso, de modo a maximizar os ganhos dessa modalidade
atividade fisica regular para garantir uma melhor qualidade de vida de individuos dessa faixa
etaria, em seus aspectos fisicos, sociais e psicologicos.
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4 DISCUSSAO

Nos estudos analisados, a danca é muito destacada como uma alternativa significativa
na prevencao de quedas para a populacéo idosa, servindo essa modalidade de atividade fisica
regular para desenvolver a melhoria no equilibrio e na marcha, possibilitando a diminuicdo dos
riscos de quedas para idosos. Além disso, destacam-se as evidencias dos efeitos benéficos da
danca sobre a poténcia aerdbica, a resisténcia muscular de membros inferiores, a forca, a
flexibilidade, a aptiddo fisica e a capacidade funcional dos idosos.

A prética de atividade fisica de maneira constante, tem demonstrado varios beneficios a
salde e melhoria na qualidade de vida. A danca ¢ uma modalidade de carater integrativo que
possui essas caracteristicas e outras acima citadas, possibilitando sua pratica a todos aqueles
que se sintam a vontade em participar, sem distin¢do de géneros.

Apesar da danca ser uma modalidade sem distin¢cdo de géneros, é visivel ainda o
preconceito por parte da populacdo masculina em relacdo a atividade fisica, especificamente a
danca, devido ao fato de que, de acordo com Medeiros et al. (2014), no processo de
envelhecimento, o idoso, seguindo um padréo cultural de masculinidade, tende a intensificar
suas emocdes, seu machismo e competitividade, inclusive como uma reacdo a sua percepgao
da diminuicdo no seu poder de mando, de sua colocacdo em uma posicdo mais secundaria,
fatores que se relacionam a producdo do sentimento de humilhacdo, incapacidade ou
inutilidade. Sentindo-se assim, os idosos homens tendem a evitar situacdo de convivio em que
seu novo papel, secundarizado, desempoderado fique evidente. A consequéncia disso é que 0
publico de idosas € predominante nessa prética.

A danca esté cada vez mais sendo procurada pela populacéo idosa, pois essa modalidade
tem demonstrado diversos beneficios a salde, envolvendo aspectos de melhoria na qualidade
de vida, integracdo social, prevencdo de doencas, melhoria na marcha e condi¢fes ndo s6 de
variaveis relacionadas ao fisico, mas também ao psicoldgico.

O ato de dancar, proporciona a liberacdo de horménios como endorfina e serotonina,
que estdo ligados ao bem estar. Dessa forma, a danga € vista por varios autores como uma
atividade fisica de fundamental importancia para o0 combate ao sedentarismo, aumento da
autoestima, diminuicdo de ansiedade, tratamento de diversas doencas como a depresséo,
estresse e contribuicdo significativa nas relagdes sociais dos individuos.

Dentre os estudos analisados, a danga de saldo é tida como eficaz em varios aspectos da

salde, sendo destacada sua efetividade na contribuicdo da reducéo dos niveis de depressao na
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populacdo idosa que a pratica de modo regular, associando-a medicamentos e terapia para um
melhor enfrentamento do estado deprimente.

A Danca Sénior, possui caracteristicas especificas que permitem aos praticantes
realizarem os movimentos de forma adaptada independentemente de suas capacidades fisicas e
motoras. Além disso, pode ser realizada de maneira rapida ou lentamente, permitindo o idoso
ficar sentado ou em pé, dancando individualmente, em dupla ou em grupos (LIMA & CAMILO,
2019). Sendo assim, a Danga Sénior torna-se uma alternativa interessante a pessoa idosa que

busca praticar atividade fisica e exercicio com movimentos ritmados e sem grandes esforcos.
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5 CONCLUSAO

Por meio deste estudo de revisdo sistematica, foi possivel concluir que a danca traz
diversos beneficios a salude do idoso e que sua pratica regular desenvolve aspectos
fundamentais para o processo de um envelhecimento ativo, atenuando as perdas inerente a essa
fase da vida e favorecendo saude desta camada da populacéo.

Dentre os beneficios encontrados na maioria dos estudos revisados destacam-se a
melhoria do equilibrio e marcha, da capacidade funcional e aerébica, da aptiddo fisica em geral,
0 aumento da autoestima, uma maior concentracdo nas AVD, a diminuicdo de ansiedade e
estresse, a melhoria dos niveis de interacGes interpessoais, da expressao de sentimentos e
emoc0Bes, melhoria na postura, engajamento social, memoria e na QV.

A prética regular da danca possui grande relevancia na qualidade da condicao de vida
dos idosos, promovendo o cuidado com o corpo, com a mente, e com as relacdes sociais.
Entretanto, essa modalidade ainda possui alguns preconceitos por parte da populacdo
masculina, o que produz a predominancia maior do publico feminino e/ou de idosos casados.

E importante ressaltar que independente do estilo, a pratica da danga como uma
atividade regular é de grande contribuicéo ao cotidiano da populacéo idosa, na medida em que
se trata de uma atividade prazerosa e motivadora, que favorece a inclusdo de idosos na pratica
de atividade fisica bem como no convivio social.

Compreender as necessidades do publico idoso € fundamental para o desenvolvimento
de acBes de politicas publicas e sociais afim de integrar a pratica da danca como uma nova
alternativa de cuidado e promogdo da saude voltados a populacdo idosa, tendo em vista que
essa modalidade possui um baixo custo e propde diversos beneficios, tanto em ambitos fisicos
e funcionais, como também psiquicos e sociais.

Tendo em vista 0s aspectos mencionados, evidenciou-se na literatura que a danca é um
meio de intervengdo que promove resultados eficazes na qualidade de vida do idoso tanto em
seus aspectos fisicos como sociais e psicologicos. Contudo, é necessario que sejam realizados
novos estudos e pesquisas sobre a tematica para que se possa compreender melhor o alcance e
as limitacOes desses impactos no processo de envelhecimento saudavel abordando diversas
modalidades de danga e rompendo o preconceito por parte da popula¢do masculina em relacéo

a atividade fisica em geral e especificamente em relacdo a danca.
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