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DANCA NA TERCEIRA IDADE

ANTONIO SILVA ROCHA!
RESUMO

Este estudo é um relato de experiéncia que teve como objetivo descrever as vivén-
cias do estagio Il no grupo terceira idade na cidade de Fagundes-PB, onde foi utili-
zado a danca para desenvolver uma atividade mais prazerosa entre os idosos, as
aulas eram realizadas 1 vez por semana com duracdo de 3 horas, nesse vieis foi
discutido a importancia da atividade fisica e seus beneficios. Entretanto no desen-
volvimento das aulas praticas foram tomadas medidas cautelares como: 0 a acom-
panhamento no desenvolvimento de cada educando para que todos participassem.
Nesse sentido foi concluido que a danca contribui de forma significativa para melhor
qualidade de vida desses individuos, favorecendo a saude em todos os aspectos,
tais como a diminui¢éo da frequéncia cardiaca, estimula & circulagdo do sangue, me-
Ihora a capacidade respiratéria, consumo calérico, pois propde forca muscular, sus-
tentabilidade, equilibrio, capacidade aerobica e flexibilidade. E preciso tirar de foco a
doenca e colocar em cena a saude; a perfeicdo de que apesar de envelhecer, pode-
se ser feliz com as modificagbes ocorridas em nosso corpo. Cada pessoa é respon-
savel pela vida que tem e pode optar por uma velhice saudavel e inserida no movi-
mento social atual.

Palavras-Chave: danca; terceira idade; educacao fisica.

ABSTRACT

This study is an experience report that aimed to describe the experiences of stage Il
in the elderly group in the city of Fagundes-PB, where dance was used to develop a
more pleasurable activity among the elderly, classes were held once a week. week
lasting 3 hours, in which the importance of physical activity and its benefits was dis-
cussed. However, in the development of practical classes, precautionary measures
were taken, such as: monitoring the development of each student so that everyone
could participate. In this sense, it was concluded that dance contributes significantly
to a better quality of life for these individuals, favoring health in all aspects, such as
decreasing heart rate, stimulating blood circulation, improving respiratory capacity,
caloric consumption, as proposes muscle strength, sustainability, balance, aerobic
capacity and flexibility. It is necessary to take the disease out of focus and put health
on the scene; the perfection that despite aging, one can be happy with the changes
that occur in our body. Each person is responsible for the life they lead and can opt
for a healthy old age that is part of the current social movement.

Keywords: dance; third Age; physical education.

1 INTRODUCAO




O presente trabalho descreve a experiéncia vivenciada por mim durante as
aulas de educacao fisica no estagio Il, onde foi ministrada aulas de danca no grupo
da terceira idade. A danca € uma manifestacao artistica e caracteriza-se pelo uso do
corpo para realizar movimentos ritmados, geralmente com atelia de sons ou de mu-
sicas. Essa € uma atividade que pode ser praticada por criancas, jovens, adultos e
idosos de forma individual ou coletiva.

No entanto Argento (2010) aponta que a pratica regular de atividade fisica fa-
vorece a independéncia do idoso para as atividades da vida diaria, o que influencia
positivamente em sua qualidade de vida; a pesquisa aponta ainda que a atividade
fisica no idoso proporcione elevacdo da forga e resisténcia muscular, diminuindo o
indice de quedas e aumento do bem-estar geral e a saude fisica. O autor enfatiza
que a inatividade fisica pode levar a consequéncias na saude, reducdo da capacida-
de funcional, o que pode levar seu grau de dependéncia familiar e a incapacidade da
realizacdo de atividades da vida diéria.

Nani (1995) descreve gque a danca € uma expressado harmonica e universal,
ou seja, é das raras atividades humanas em que o homem se encontra totalmente
ligado ao corpo, espirito e coracao.

O termo “terceira idade” foi criado pelo gerontologiasta francés Huet, cujo ini-
cio cronoldgico coincide com a aposentadoria (entre 60 e 65 anos). Envelhecer séo
modifica¢cdes bioquimicos, psicoldgicas, que o correm ao longo do tempo em orga-
nismos multicelulares que o correm em um processo normal individual e qualitativo.

Diante disso, esse trabalho, tem como objetivo geral relatar a experiéncia vi-
venciada por mim no meu estagio Il ao grupo terceira idade na cidade de Fagundes
PB, nas aulas de educacdo fisica, onde foi trabalhado o tema danca na terceira ida-
de, nesse vieis foi discutido a importancia da atividade fisica e seus beneficios. En-
tretanto no desenvolvimento das aulas praticas foram tomadas medidas cautelares
como: 0 a acompanhamento no desenvolvimento de cada educando para que todos
participassem.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1 Envelhecimento

Segundo CABRAL, (2008). O envelhecimento € um processo normal, indivi-
dual e gradativo, que caracteriza uma etapa da vida na qual ocorrem modificacdes
bioquimicas, psicolégicas e fisiolégicas em consequéncia da acdo do tempo. Esta
ligada as alteracdes fisiolégicas que ocorrem ao longo do tempo em organismos
multicelulares, tais alteracfes acontecem nas moléculas e nas células que cabem
por prejudicar o funcionamento dos 6rgdos e do organismo em geral (CABRAL,
2008).

Segue abaixo um exemplo de citagdo utilizando o sistema autor-data.

O processo de envelhecer ndo deve ser tratado como um problema e sim
deve entendido. E quando se fala de compreensdo deve-se ter uma visao
global do envelhecimento ndo somente biofisico, mas conhecer as particula-
ridades ambientais, sociais, culturais e econbmicas que, seguramente em
maior ou menor extenséo participam desse processo (CASSILHAS, 2011).

Sendo assim, temos que respeitar cada fase que acontece em nossa vida,
pois cada momento e indeterminado e progressivo.



Atualmente véarias teorias sdo propostas para explicar a origem do fenémeno
do envelhecimento cada qual com um conjunto de conceitos, fatos e indicadores.
Esta variedade de teorias provém dos varios pontos de controvérsia que surgem no
momento de estabelecer os fatores envolvidas no processo do envelhecimento, bem
como, do proprio entendimento desse fenbmeno complexo, uma vez que muitas teo-
rias formuladas apd6iam-se somente numa alteracdo bioldgica isolada, sem conside-
rar a nocdo de complexidade e integridade, condi¢cdes que caracteriza o envelheci-
mento (CUNHA; JECKEL-NETO,2002).

O envelhecimento humano esta sujeito a influéncias intrinsecas, como a cons-
tituicdo genética individual responsavel pela longevidade maxima e os fatores extrin-
secos condizentes as exposi¢cdes ambientais a que o individuo sofreu (tipo de dieta,
sedentarismo, poluicdo, entre outros), 0s quais proporcionam uma grande heteroge-
neidade no envelhecimento. Além disso, o envelhecimento organico humano pode
ser caracterizado como senescéncia, envelhecimento normal, ou como senilidade,
envelhecimento patoldgico. A senescéncia € caracterizada como um processo fisio-
l6gico com transformacdes que ocorrem normalmente com o passar dos anos (sem
distarbios de conduta, amnésias, entre outros), enquanto que a senilidade significa a
presenca de doencas cronicas ou outras alteracbes que podem acometer a saude
do idoso (perda da capacidade de memorizar, prestar atencdo, ndo conseguir se ori-
entar, etc.) (BRINK,2001; PAPALEO NETTO,2002).

De acordo com os autores a cima citados, observa-se que o envelhecimento
passa por diversos fatores o que acarreta em seu estado de evolucédo sendo sujeito
a influéncia intrinsecas (responséavel pela longevidade maxima e os fatores extrinse-
cos referente as exposi¢cdes ambientais a que o individuo sofreu.

Com a chegada da velhice, as alteracdes anatdmicas sao principalmente as
mais visiveis e manifestam-se em primeiro lugar. A pele que resseca, tornando-se
mais quebradicas e palida, perdendo o brilho natural da jovialidade. Os cabelos que
embrangquecem e caem com maior frequéncia e facilidade ndo sdo mais naturalmen-
te substituidos, principalmente nos homens. O enfraquecimento do tbnus muscular e
da constituicdo 6ssea leva a mudancas na postura do tronco e das pernas, acentu-
ando ainda mais as curvaturas da coluna toracica e lomba. As articulacées tornam-
se mais endurecidas, reduzindo assim a extensdo dos movimentos e produzindo al-
teracdes no equilibrio e na marcha. Nas visceras, produz-se uma alteracdo causada
pelos elementos glandulares do tecido conjuntivo e certa atrofia secundaria, como a
perda de peso. Quanto ao sistema cardiovascular, é préprio das fases adiantadas da
velhice a dilatacdo aortica e a hipertrofia e dilatacdo do ventriculo esquerdo do cora-
cao, associados a um ligeiro aumento da pressao arterial.

2.1.1 Danca na terceira idade

Podemos entender que a danca € um rito- um ritual social- e esta na origem
de toda significacdo humana. Guaraudy, (1918), como se fosse um meio de intera-
c&o social e realmente se observa isso. E quanto a significacdo humana a danca é
um meio de demonstrar a importancia de pessoas e lugares e demonstra uma regiao
com o folclore. A observamos um grande numero de pessoas dancando observa-se
que a musica e a danca acabem fazendo com que os corpos se mexam e as faces
se transformem em alegria simultaneamente raramente se observa alguém fazendo
careta ao som de uma boa musica.

Segundo Guimaranhdes, Simas e Farias (2003), quando organizada siste-
matizante, com frequéncia duracao e intensidade pré-estabelecidas, a dan-



¢a se torna uma grande aliada na saude fisica e psicoldgica. Melhora o de-
sempenho das atividades diarias, autonomia, autoconfianca, prevencao de
acidentes e ajuda assim na melhoria da qualidade de vida.

No entanto, Guimaraes, Simas e Farias, compreendem que a danca e uma
forte aliada no tratamento de doenca que afetam os idosos que a praticam com fre-
quéncia, além disso melhora o desempenho na realizagdo de suas atividades do dia
a dia, fornecendo-os auto confianca, equilibrio, na vida corporal social e até mesmo
cultural para o idoso.

Segundo Leal e Haas (2006), a danca € importante ao idoso por proporcionar
bem-estar fisico, social e psicolégico, porém constatam que existe pouco estudo na
area. Leal e Haas apontam ainda que idosas que participaram de atividades de dan-
ca superaram as dificuldades iniciais e alguns meses apds o inicio da préatica conse-
guiram melhorar tanto seu desempenho na danca com em outros aspectos de suas
vidas.

Dancar na terceira idade ndo € s6 uma maneira divertida de mexer o corpo,
habilidades como forc¢a, ritmo, agilidade, equilibrio e flexibilidade também sdo de-
senvolvidas e trazem bem estar e saude aos idosos. Quando dancam, eles fazem
um esfor¢o maior para memorizar a sequéncia dos passos e precisam se concentrar
para ndo invadir o espaco do parceiro. Além disso, se lembram de experiéncia e
sensacdes vividas no passado, quando a musica os remete a juventude (Miranda,
2010).

A danca enquanto atividade fisica € aderida pelos idosos com maior facilida-
de, pois fortalece vinculos de amizade e sociabilidade entre eles. A vivéncia da dan-
ca pelos idosos pode ocorrer em diversos locais como clubes, associagdes, centros
de convivéncia, etc. Além de estimular a criatividade e promover a saude, a danca
funciona como uma “valvula de escape” das situacgBes de estresse vivenciadas no
dia a dia (SILVA; MAZO, 2007).

Segundo Silva e Mazo (2007), os idosos quando em busca de uma atividade
mais prazerosa que proporcione um bem estar e uma melhor qualidade de vida, pro-
curam uma alternativa na danca, pois além de oferecer um baixo custo beneficio e
importante para se ressocializar saindo assim de sua area de conforto proporcio-
nando um bem estar social.

Vista como exercicio fisico, a danca ajuda o idoso a sair do isolamento que a
aposentadoria provoca no individuo, bem como contribui para a independéncia soci-
al e a auto estima, prevenindo possiveis doencas. Além disso, diminui-se o precon-
ceito cultural imposto pela sociedade visto que ndo se permite que o idoso possa Vi-
ver tao intensamente quanto jovem (GARCIA et. Al, 2009).

2.1.2 Beneficios da danca na terceiraidade

Com a prética da dangca podemos destacar inumeros beneficios dentre eles o
combate ao estresse, o0 estimulo e a oxigenacéo do cérebro, reforco dos musculos e
a protecdo das articulacdes, forca muscular, sustentabilidade, equilibrio, capacidade
aerobica e flexibilidade.

Hashizumi et.al. (2004), afirma que a danga como atividade fisica ajuda a ga-
rantir a independéncia funcional do individuo através da manutencédo da sua forca
muscular, principalmente de sustentacdo, equilibrio, poténcia aerébica, movimentos
corporais totais e forgas no estilo de vida.



No entanto, o autor acima citado nos relatos que o grupo terceira idade por
ser um publico de risco e preciso que o professor tenha um conhecimento especifico
dos limites de cada aluno para que possa trabalhar com extrema seguranca.

Por fim, a danca é a melhor opcao para individuos na terceira idade, pois é
uma atividade realizada em grupo facilitando a integracao e fortalecimento das ami-
zades com superacao de limites fisicos, diminuindo assim as angustias e incertezas
gue cercam este grupo durante a vida cotidiana. (SALVADOR, 2004).

Segundo SILVA; MARTINS; MENDES, (2012) os beneficios da danca na ter-
ceira idade sao evidentes, visto que, por ser realizada em grupo, ajuda na integracao
e no fortalecimento de amizades, havendo uma superacédo dos limites fisicos e de-
caindo as angustias e incertezas durante esta fase da vida. Pode-se afirmar que a
danca € uma das melhores maneiras de o corpo expressar prazer, surgindo de for-
ma natural, através de um simples e repetido movimento a motivacéo, aproximando
pessoas, promovendo integracao fisica, mental, emocional, espiritual e, principal-
mente, social. Para garantir uma vida saudavel, € preciso que alguma atividade seja
realizada, ndo importa a area que for.

A danca, de acordo com Souza et al. (2010) tem como objetivo trabalhar o or-
ganismo do individuo harmoniosamente, respeitando as suas emocdes, 0 seu esta-
do fisiolégico, desenvolvendo habilidades motoras, o autoconhecimento e ainda
possibilitando beneficios como: prevencdo e combate a situacdes estressantes; es-
timula a oxigenacéo do cérebro. Melhora o funcionamento das glandulas; reforcar os
musculos e a protecdo das articulacdes; auxiliar no aumento do desempenho cogni-
tivo, da memoaria, da concentracdo e da atencédo, proporcionar cooperacao, colabo-
racao, contato social; estimula a criatividade, a melhora da autoestima, da autoima-
gem e o resgate cultural.

3 METODOLOGIA

A fim de alcancar o objetivo proposto, o presente trabalho, caracterizado co-
mo relato de experiéncia, possui aspecto de pesquisa descritiva de abordagem dan-
ca na terceira idade, ao qual descreve-se as experiéncias vivenciadas no estagio Il,
nas aulas de educacao fisica, como grupo de terceira idade.

As aulas foram realizadas no clube municipal localizado na rua Irineu Bezerra,
S/N — Fagundes-PB, cep: 58487000, com um grupo de idosos totalizando 47 edu-
candos matriculados.

Com tudo, o estagio acima teve seu periodo de duracdo de maio a julho de
2022. As aulas ocorriam uma vez por semana e tinha tempo de duracéo de 3 horas,
utilizando de aulas préaticas de danca e circuitos de movimentos. A danca foi mais
utilizada nas aulas, devido a facilidade de interacdo entre idosos tendo como foco
principal melhor qualidade de vida.

As intervencdes aconteceram em etapas: a primeira consistiu em acolher e
identificar as rotinas diarias dentre os idosos. a segunda planejou-se as aulas e as
intervencdes que seriam realizadas de acordo com a realidade de cada educando:
na terceira foi a culminancia e o feedback sobre a satisfagdo das aulas aplicadas.
Sendo possivel observar que os exercicios tiveram um papel fundamental para que
os idosos alcangassem uma melhor qualidade de vida.

Foi notério que nos encontros das aulas os idosos revivem-se musicas da in-
fancia, cancdes populares e sdo a presentadas ao grupo novas masicas e novas
dancas. Os parceiros de danca séo valorizados e durante as coreografias o olhar
para o outro e agradecer sua presenca faz parte do momento de socializacao.
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Nesse vieis nota-se que enquanto dancam os envolvidos pela musica, ativam
a memoria relembrando as coreografias, executando exercicios de lateralidade e
movimentos delicados de habilidade motora fina.

4 RELATO DE EXPERIENCIA

Primeiro encontro do estagio supervisionado Il, com objetivo de conhecimento
do publico e do espaco a ser utilizado para as praticas das atividades a serem de-
senvolvidas. Sendo assim foi possivel fazer o levantamento das perspectivas é inte-
resses dos idosos. Logo apds a anamnese que consiste em um termo proveniente
da palavra anamnésis, de origem grega, que significa lembranca. Ou seja, séo técni-
cas de anamnese plicadas pelos profissionais para fazer com que seus pacientes ou
clientes se recordem e informem dados sobre si, como histéria clinica e habitos de
vida. A anamnese na educacdao fisica € uma ferramenta essencial para conhecer
melhor seus alunos e iniciar a prescricdo de exercicios com seguranca. Permite ana-
lisar fatores de riscos para doencgas coronarias, assim como sinais e sintomas de
problemas cardiovasculares e pulmonares. E feita estilo de entrevista, contendo per-
guntas pontuais sobre as condicbes de saude do aluno como: objetivando informa-
cOes a respeito das atividades de vida diarias, historico médico, habitos relacionados
a saude e objetivos que tem em relagcdo a préatica dos exercicios fisicos, sendo as-
sim, foi possivel tracar o caminho por onde deveria seguir, tentando sanar todos os
obstaculos e os que foram surgindo.

Iniciou a execucdo do plano de trabalho. A principio com vérias adaptacfes
devido a presenca de idosos com o quadro limitados de realizar as atividades. To-
das as aulas eram iniciadas com uma oracdo como ja era de costume dos idosos,
logo apés um aquecimento utilizando musicas, como era época de Sao Jodo era
realizada uma quadrilha em seguida, utilizando outra musica e com o0s idosos senta-
dos realizavam movimentos de acordo com a musica, levantando os pés, as pernas
os bracos e por fim mexendo a cabeca.

Objetivo de trabalhar o funcionamento de todo o corpo respeitando suas limi-
tacoes uma vez que alguns idosos apresentavam problemas de locomogao ou senti-
am dores articulares.

Em outro foram realizados exercicios para melhorar o equilibrio postural dos
idosos, o equilibrio é a capacidade de manter a posicdo do corpo sobre sua base de
apoio, seja ela estacionaria ou mével. Na execucdo os idosos andavam sobre uma
fita colada no chéo, testando assim o equilibrio, dificultamos ao desafiar quando su-
gerimos que eles andassem cruzando a fita sem tocar na mesma, com o auxilio de
uma cadeira foi possivel executar também outra atividade o idoso foi desafiado a se
equilibrar em uma perna sé muitos conseguiram até soltar a méo da cadeira.

Materiais utilizados: uma fita crepe e uma cadeira.

Objetivo da atividade, trabalhar a for¢a e o equilibrio dos idosos.

Dando continuidade aos exercicios foi executado uma atividade de boliche
adaptado, que consiste em dividir os idosos em duas equipes, organizados em duas
filas, para a execucdo da atividade ao som de musica os idosos teriam que prestar
atencdo na mausica para que quando a parasse teriam que arremessar a bola nas
garrafas pet que ficavam juntas, vencia a prova a equipe que conseguissem derru-
bar mais garrafas.

Materiais utilizados: garrafas pet, som, bolas e agua.
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Objetivo de trabalhar a coordenacdo motora, forca, atencao e o equilibrio dos
idosos.

Em outro momento ap0s o aquecimento, foi trabalhado atividades adaptativas
jogo da velha, que de inicio foi explicado aos idosos como seria execucao dessa ati-
vidade. Foi utilizado 9 pedacos de tecido de 2 cores (azul e verde), os idosos foram
divididos em duas equipes uma com o tecido azul e a outra com o tecido verde, 0
qual foi lancado o desafio de qual equipe formaria uma sequéncia de 3 cores conse-
cutivas, no inicio surgiram davidas apds as demonstracdes, foi executada com éxito,
a equipe que perdeu pediu logo uma revanche e foram outra vez e tiveram éxito.

Materiais utilizados: 9 pedacos de tecidos (azuis e verde).

Objetivo de trabalhar o raciocinio e a coordenacdo motora dos idosos.

No intuito de saber a satisfacdo com o estagio foi feito um feedback para sa-
ber se estavam gostando das aulas e o que néo estavam, porém, o resultado foi po-
sitivo com isso pude seguir a caminhada com cautela e perseveranca. Logo pedi pa-
ra que eles escolhessem uma atividade que mais teriam gostado para executarmos
na proxima aula, pois cada uma pessoa falou uma, no entanto fiz um sorteio com as
propostas das atividades e finalizei com exercicios utilizando musica do pr. Marcelo
Rossi (erguei as maos).

Em momento de finalizara o estagio foi realizado uma dinamica do baldo cui-
dar da vida e da saude, que consiste em organizar os idosos em circulos, cada idoso
recebeu um baldo, foi determinado que ficassem caminhado ou dan¢ando jogando
abaldo para cima até que o professor desse o comando que seria parar a musica
gue estava tocando sem deixar a baldo cair, ao parar a musica muitos idosos ja es-
tavam se a bexiga.

Objetivo foi demostrar aos idosos que na maioria das vezes nos preocupamos
mais com 0s outros do que com ndés mesmos, por isso muitos idosos tentavam aju-
dar os outros participantes da aula para que ndo deixassem o baldo cair é esqueci-
am do seu préprio baldo deixando-o cair, no entanto e preciso tomarmos o habito de
cuidarmos mais da nossa vida e de nossa saude com a prética de atividade fisica
regular, uma alimentacdo saudavel e uma saude mental em dia.

Materiais utilizados; baldo e som.

Logo apos foi a vez do encerramento, onde aconteceu a confraternizacdo de
toda a turma.

Pontos observados

O local onde eram executadas as atividades com 0s idosos era um ambiente
bom e adequado porem senti uma caréncia muito grande em materiais para conse-
guir realizar as atividades, logo na maioria das vezes tive que improvisar os materi-
ais, questionei ao docente responsavel da turma de idosos e a resposta e que ja te-
ria enviado uma lista solicitando os materiais porem a secretaria ainda ndo havia
mandado 0s mesmos.

Foi observado também que muitos idosos eram carentes de atencao, pois so
se sentiam importantes nas aulas da terceira idade, segundo alguns relatos falaram
gue quando estavam em casa se sentiam inutil devido os familiares limitarem muito
suas rotinas diarias.

LicOes aprendidas

E possivel a realizacdo de qualquer atividade basta querer independente das
limitacdes, fisicas, cognitivas ou de materiais, 0 importante e adquirir conhecimento
para poder lidar com os desafios e as barreiras que poderao surgir ao longo da mis-
sdo a ser cumprida. Todo mundo fazendo sua parte no final a vitdria e de todos.
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A terceira idade € a fase da vida que comeca aos 60 anos nos paises em de-
senvolvimento e aos 65 anos nos paises desenvolvidos, de acordo com a organiza-
cado Mundial da saude (OMS).

Na maior parte do mundo, as mulheres vivem, em média, quatro anos a mais
gue os homens. No Brasil, de acordo com a OMS, a expectativa de vida ao nascer &
de 72 anos para homens e 79 anos para as mulheres. Nos paises pobres como e 0
caso da Etiopia, a expectativa de vida em média para ambos 0s sexos, é entre 60 e
65 anos.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) classifica o envelhecimento em qua-
tro estagios:

Meia-idade: 45 a 59 anos;

Idosos (a): 60 a74;

Ancido: 75 a 90 anos;

Velhice extrema; 90 anos em diante.

O termo “terceira idade” foi criado pelo gerontologiasta francés Huet, cujo ini-
cio cronoldgico coincide coma aposentadoria (entre 60 e 65 anos). Envelhecer séo
modifica¢cdes bioquimicos, psicoldgicos e fisiolégicos que ocorrem ao longo do tem-
po em organismos multicelulares que o correm em um processo normal individual e
qualitativo.

Um fator de extrema importancia que afeta as causas de tal periodo esta rela-
cionado ao estilo de vida e o ambiente em que uma pessoa viver. De acordo com
Barbosa (2000), muitas destas reducdes associados ao processo de envelhecimen-
tos podem ser resultado do estilo de vida dos individuos, e ndo apenas uma caracte-
ristica propria e inevitavel deste processo. O estilo de vida que uma pessoa leva, ja
afirmado, pode contribuir bastante para seu envelhecimento como por exemplo, o
sedentarismo que faz com que um individuo acumule gorduras acucares no orga-
nismo, dificultando a acdo dos érgaos. Sendo assim vale ressaltar também que o
ambiente também favorece ou ndo longevidade de um individuo, levando em conta a
poluicdo, o abastecimento sanitario precario, o excesso de trabalho e outros fatores
podem aumentar a possibilidade de envelhecimento precoce (CABRAL, 2008).

O envelhecimento para muitos € vasto como o fim da vida, onde a pessoa ido-
sa ndo tem mais condicdes de realizar com firmeza as tarefas que sempre executou
mais ha também aqueles que tem uma vontade imensa de viver como o caso do jo-
vem idoso francés, de 105 anos, Robert Marchand, que bateu o recorde ao percorrer
22,547 quildmetros em uma hora.

Dentre os beneficios da atividade fisica na terceira idade temos a melhoria do
bem-estar geral, a melhora das condi¢bes de saude fisica e mais importante, a pre-
servacdo da independéncia, lembrando que a atividade fisica € uma das interven-
cOes eficientes quanto & melhora da qualidade de vida dos idosos, pois auxilia no
controle das mudancas ocorridas pelo processo de envelhecimento, promovendo a
independéncia e a autonomia nas atividades do cotidiano.

Sendo assim, construir uma rotina de pratica de atividade fisica na terceira
idade faz com que promova beneficios na sua qualidade de vida, trazendo vigor,
energia e demonstrando que os exercicios fisicos é um remédio, literalmente, haja
vista que diminui o risco de doencas ou condi¢gdes cronicas degenerativas associa-
das aos baixos niveis de atividade fisica.

Na terceira idade, a qualidade de vida se evidencia na capacidade de viver
sem doencgas, de superar as dificuldades dos estados ou condi¢cdes de morbidade.

13



Aos profissionais de educacéo fisica sao contribuintes no trabalho de poder aliviar a
dor, o mal-estar e as doencas, intervindo entdo sobre os problemas que podem ge-
rar dependéncias e desconfortos.

Com a atividade fisica o idoso poderd amenizar diversos problemas que séo
trazidos com a idade, ponderar ter uma velhice mais tranquila realizando apenas
praticas fisicas adequados a sua condigéo levando a diversos beneficios dentre eles
o fortalecimento da sua musculatura, que ira combater o maior problema que sdo as
quedas, pois com uma musculatura fortalecida o idoso ira obter um melhor padrao
de movimento e terd maior sustentacao e forca, levando assim a maior independén-
cia.

Assim, percebe-se que a pratica de atividade fisica € de fundamental impor-
tancia para qualidade de vida do idoso incorpore, em seu modo de vida hébitos sau-
daveis atreveis de informacdes e conteudo que sejam capazes de modificar e acres-
centar atitudes favoraveis po6r a manutencao e prevencao de saude tanto fisica como
mental, emocional, social e espiritual.

Podemos classificar a salde como o estado de normalidade de funcionamento
do organismo humano. Ter saude é viver com boa disposicao fisica e mental.

Uma boa salde esta associada ao aumento da qualidade de vida. E sabido
gue uma alimentacao balanceada, a pratica regular de exercicios fisicos e o bem-
estar emocional séo fatores determinantes um estado de saude equilibrado.

Por outro lado, as pessoas que estdo expostas a condi¢cdes precaria de so-
brevivéncia, ndo possuem saneamento basico (agua, limpeza, esgoto, etc), assis-
téncia médica adequada, alimentacdo e agua de qualidade, etc., ttm a sua saude
seriamente afetada.

A saude publica é um conceito que remete para a integridade fisica e mental
dos elementos constituintes de uma comunidade, abrange também medidas e politi-
cos relacionadas com a higiene, para a manutencdo da saude, sendo que também
promovidas medidas prevencdo de doencas.

Vale destacar também o SUS (sistema Unico de salde), o sistema de saude
publica do Brasil, criado pela Constituicdo Federal de 1988 e regulamentado pela lei
n°8.080/90 pela qual de fine 0 SUS como sendo um conjunto de a¢des e servi¢os de
saude, prestados por 6rgdos e instituicdes publicas federais, estaduais e municipais,
da administragdo direta e indireta e das fun¢cdes mantida pelo poder publico.

Tendo muitas funcdes como a participacdo na elaboracdo de politicas e pla-
nos execucao de acdes de saneamento basico;

Colaborar na protecdo do meio ambiente de trabalho etc.

O Sistema Unico de Salide apresenta 6 diretrizes como:

Universalizacdo que é o acesso a um servico de saude publica de boa quali-
dade é um direito que deve ser garantido a todas as pessoas;

Integridade garante a integracdo de tratamentos e atendimentos com diferen-
tes profissionais da saude e relativo ao trabalho conjunto de varios setores para a
construcdo de vida dos cidadaos;

Equidades tem o objetivo de diminuir a desigualdade entre as pessoas atendi-
dos e prevé que ndo existam discriminacdo de nenhum tipo nos atendimentos;

Regionalizacao: fazer o sistema funcionar da melhor forma possivel e hierar-
quizacdo € a organizacdo dos recursos e servicos oferecidos pelo SUS de acordo
com as necessidades de cada caso atendido.

Descentralizacdo e Comando Unico cada esfera do governo (federal, estadual
e municipal) tem as suas responsabilidades na prestacéo dos servigos de saude.
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Participacdo popular a diretriz da participacao popular prevé que sejam forma-
dos conselhos e reunides com a participacdo dos cidadaos para que eles possam
dar suas opinides e sugestdes sobre possiveis melhoras no SUS.

Contudo podemos afirmar também que o saneamento bésico é no conjunto de
medidas adotadas em uma regido, em uma cidade, para melhorar avida e a saude
dos habitantes impedindo que fatores fisicos de efeitos nocivos possam prejudicar
as pessoas no seu bem-estar fisicamente e social.

A danca é uma manifestacdo artistica caracteriza-se pelo uso do corpo para
realizar movimentos ritmados, geralmente com auxilio de sons ou de musicas. Essa
€ uma atividade que pode ser praticada por criangas, jovens, adultos e idosos, de
forma individual ou coletiva.

Nesse sentido observa-se a origem da danca como folclorica ou tipica: baido,
frevo, etc.

e Cerimoniais: rituais indianos, rituais umbanda;

e Sapateado: samba, etc;

e Em dupla o forro, bolero, etc;

e Em grupo quadrilha, carimbo, etc;

e Sua finalidade, erdtica cénica ou performatica e coreografada.

Assim como a cultura, as dancas brasileiras é fruto de varias nacdes, princi-
palmente europeia e africana. Os primeiros habitantes do territdrio, os indios, danga-
vam em rituais religiosos e em eventos cotidianos (morte, doencgas, nascimentos
etc). Os tipos de danca no Brasil variam de acordo com a regido. O Norte possui
dancas tradicionais como a marujada e o carimbo. A regido Nordeste e conhecida
pelo frevo, o maracatu, o forré. J4 o Sudeste predomina o samba o ludo e o pagode,
A regido Centro Ester, o cururu, e sertanejo. A regido Sul predomina o fandango, a
milonga e o chamamé.

Dancar é uma forma de expressdo de sentimentos mais antigos em nossa
sociedade, encontrada em pinturas de pessoas se movimentando em roda e em filas
gue vém do periodo paleolitico e pré-historia. Na biblia, sdo encontrados varios tipos
de referéncia a danca, algumas consideradas sagradas como as de Baal, no antigo
Egito era comum dancar para os deuses em agradecimento ao sucesso das colhei-
tas.

Com a danca e possivel colher inimeros beneficios como garantir a indepen-
déncia funcional do individuo através da manutencdo da sua forga muscular, princi-
palmente de sustentagdo equilibrio, poténcia aerébica, movimentos corporais totais
e mudancas do estilo da vida uma vez que, quem danca transforma seu corpo, mul-
tiplicando-o numa exploséo de sentidos no entanto, podemos considerar a danga um
recurso interessante capaz de contribuir para a autonomia e independéncia do indi-
viduo idoso, para que estes se mantenham ativos e participativos social.

Nani (1995) descreve que a danca € uma expressao harmonica e universal,
ou seja, é uma das raras atividades humanas em que o homem se encontra total-
mente ligado ao corpo, espirito e coracdo. Durante a terceira idade, interessante que
0 idoso experimente a existéncia de suas articulagdes, o limite de sua for¢ca junta-
mente com o prazer de extravasar suas emocgdes e seus sentimentos, pois nesta fa-
se, os individuos tornam-se muito reprimidos e limitados.
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5 CONCLUSAO

A prética da danca na terceira idade promove alguns beneficios dentre eles
podemos citar: o0 combate ao estresse, 0 estimulo muscular e a oxigenacao do cére-
bro, o esfor¢co dos musculos e a protecao das articulagbes, além da melhora da fle-
xibilidade, do equilibrio e da postura, possibilitando também o convivio social. Por
ser considerada uma atividade fisica completa acredita-se que a danca é importante
na melhoria na qualidade de vida de todos os praticantes inclusive os idosos adep-
tos na danca em seus variados repertorios.

Podemos entender que o processo de envelhecer € um aspecto biolégico na-
tural que ocorre com cada individuo, podendo estar associado a importantes alte-
racdes estruturais e funcionais. A pratica de exercicios fisicos regular € uma forma
prevenir sérios acidentes como por exemplo quedas que € mais comum com 0s ido-
sos ocorrendo assim um amplo declinio em acidente com o esse publico.

E preciso tirar de foco a doenca e colocar em cena a salde; a perfeicédo de
gue apesar de envelhecer, pode-se ser feliz com as modificacées ocorridas em nos-
so corpo. Cada pessoa € responsavel pela vida que tem e pode optar por uma velhi-
ce saudavel e inserida no movimento social atual.

Nesse sentido foi concluido que a danga contribui de forma significativa para
melhor qualidade de vida, favorecendo a saude em todos os aspectos, tais como a
diminuicdo da frequéncia cardiaca, estimula a circulagdo do sangue, melhora a ca-
pacidade respiratéria e consumo calorico.
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