4

Beneficios da danca no aspecto social e fisico dos idosos

)y, UNIFAFIBE

CENTRO UNIVERSITARIO
BEBEDOUROQ/SP

(Benefits of dance social and physical appearance in the elderly)

Jaqueline Cristina Luciano de Souza'; Andreia Cristina Metzner?

1G — Centro Universitario UNIFAFIBE - Bebedouro — SP
jaque.clsouza@hotmail.com

2Centro Universitario UNIFAFIBE - Bebedouro — SP
acmetzner@ hotmail.com

Abstract. The aging is a phase that generates a lot of trouble as a result of the
drastic changes that occur in the organism. For many old-aged these changes are
hard to accept. Thus, it is important that old-aged go through this stage of life with
autonomy, knowing how to cope with these changes in the body and enjoying this
phase in the best form possible. The present study aimed to determine the benefits
that the dance can offer to the old-aged, in the aspects of socialization and physical
abilities. The methodology used was the Bibliographic Search. There is increasing
scientific evidence pointing to a positive effect of an active lifestyle in maintaining
autonomy, and physical functional capacity during the aging process. It can be
concluded from this study that the dance, as a systematic and regular physical
exercise improves the physical condition, the capacity for daily activities and the
psychological aspects of the individual, making the old-aged more autonomous and
self-reliant.
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Resumo. O envelhecimento € uma fase que gera grandes transtornos em
decorréncia das mudancas que ocorrem no organismo. Para muitos idosos essas
mudancas sdo de dificil aceitacdo. Assim, é importante que 0s idosos passem por
essa etapa da vida com autonomia, sabendo lidar com essas mudancas no corpo e
aproveitando essa fase da melhor maneira possivel. O presente estudo teve como
objetivo verificar os beneficios que a danca pode oferecer aos idosos, nos aspectos
de socializacdo e das capacidades fisicas. A metodologia utilizada foi a Pesquisa
Bibliogréafica. Ha cada vez mais evidéncias cientificas apontando um efeito positivo
de um estilo de vida ativo na manutenc@o da autonomia, das capacidades funcional
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e fisica durante o processo de envelhecimento. Pode-se concluir a partir desse
estudo que a danca, enquanto exercicio fisico sistematizado e regular, melhora a
condicao fisica, as capacidades para realizacao das atividades diarias e 0s aspectos
psicoldgicos do individuo, tornando o idoso mais autbnomo e autoconfiante.

Palavras-chave. Educac¢éo Fisica; Danca; ldoso.

1. Introducéo

Atualmente vivemos em um periodo de transicdo a respeito do conceito e
conscientizacdo da salde e da qualidade de vida, estimulando o conhecimento e a prevengédo
de possiveis doengas em decorréncia do envelhecimento, gerando mais longevidade (BELO &
GAIO, 2007).

O envelhecimento é uma fase que gera grandes transtornos em decorréncia das
mudancas drasticas que ocorrem em nosso organismo e para muitas pessoas essas mudancas
sdo de dificil aceitacdo. Dentre essas mudancas podemos citar: 0 corpo torna-se menos
flexivel, os movimentos ficam mais lentos, as articulagbes com o passar do tempo véo
perdendo mobilidade e elasticidade, os ossos ficam mais fracos, ocorre uma deterioracdo do
aparelho bronco pulmonar e uma diminuicdo na capacidade do aparelho cardiovascular, o que
pode levar a varias patologias. (SALVADOR, 2004).

Por isso, € importante para 0s idosos passar por essa etapa da vida com autonomia,
sabendo lidar com essas mudancas no corpo e aproveitando essa fase da melhor maneira
possivel e com salde.

Uma alternativa valida para se adaptar ao envelhecimento é a recreacdo, a
participacdo coletiva, que estimula a solidariedade. As atividades de convivéncia em grupo
como a recreacdo, a danca e outras atividades de socializagdo sdo necessarias para a
manutencdo do equilibrio social do idoso, afastando-o do isolamento.

No caso da danca, a pratica regular dessa atividade fisica possibilita alguns
beneficios como a melhora da capacidade motora, articular, muscular e cardiorrespiratoria,
permitindo um conjunto de movimentos mais amplo, maior colaboracdo e cooperacao,
aumento na capacidade de comunicacdo e melhora na autoestima. (NANNI, 2001).

Nesse contexto, 0 objetivo desse estudo foi verificar os beneficios que a danca pode
oferecer aos idosos, nos aspectos de socializacédo e das capacidades fisicas.

A metodologia utilizada foi a Pesquisa Bibliografica. O levantamento da producéo
académica foi realizado em livros e periodicos em portugués especificos da area de Educacao
Fisica e Salde, tais como: Revista Eletronica de Educacdo Fisica, Cinergis e Revista
Brasileira de Ciéncias do Envelhecimento Humano. As palavras-chave utilizadas na busca
foram: danca; educacdo fisica; idoso.

2. A Danca

A danca pode ser caracterizada como uma expressao corporal em que vivenciamos
emocoes, alegria e liberdade. Ela é uma das artes mais antigas que se conhece. Segundo
Guimardes (2003 apud GARCIA et. al, 2009), a danca estd presente desde 0s primordios
como forma de manifestacdo natural e ritual, promovendo o desenvolvimento integral do ser
humano.
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Silva & Mazo (2007) afirmam que a danca é uma arte que se desenvolve no espago e
no tempo, expressa sensibilidade por meio do movimento corporal e se utiliza de linguagens
sonora, visual e tatil. Portanto, esse tipo de atividade fisica também é uma atividade de
expressdo, em que se movimenta o corpo e se expressa a alma.

Gobbo (2005) corrobora com tal afirmacdo, apontando que a danca é uma
manifestacdo artistica e ludica, podendo ser considerada uma forma de comunicagdo que se
faz através do proprio corpo humano, expressando emocdes e estimulando a coordenacdo
motora.

Para Belo & Gaio (2007, p.130), “as mudangas expressivas na danga, seus diversos
estilos, formas e possibilidades, estimulam um grande nimero de pessoas a pratica-la,
possibilitando que qualquer ser humano usufrua tudo que ela pode oferecer”.

A danca desenvolve a coordenacdo motora, agilidade, ritmo e percepc¢éo
espacial, desperta e aprimora a musicalidade corporal de forma inteligente e
natural, permitindo uma melhora na autoestima e a ruptura de diversos
bloqueios psicoldgicos, possibilita o convivio e aumento do rol de relagdes
sociais, torna-se uma opgdo de lazer e promove inclusive melhora de
doengas e outros problemas. (FLORES, 2002, p.8 apud GOBBO, 2005, p.1).

Por meio da prética da danca, conseguimos despertar sentimentos de revitalizacéo e
ruptura do senso comum, desenvolver capacidades como a autoexpressao anteriormente
jamais imaginaveis, além de proporcionar diversao e prazer, seja em par ou sozinho, idoso ou
crianga, homem ou mulher.

Segundo Okuma (1998), a danca é a melhor opcéo para grupos de terceira idade, pois
facilita o convivio em grupo, a integracédo e o fortalecimento de amizades, além da ocupacéo
do tempo livre, evitando angustias e incertezas.

Por meio da danca pode-se resgatar lembrancas, sensacfes e sentimentos que
acompanham os idosos desde sua infancia, proporcionando felicidade, diversdo e sensagdes
prazerosas. (LEAL & HAAS, 2006).

Para Garcia et. al (2009), a danca vista como atividade fisica auxilia o idoso a sair do
isolamento provocado pela aposentadoria, contribui para a independéncia social, melhora a
condicdo geral do individuo, ocorrendo também uma diminuicdo do preconceito cultural
imposto pela sociedade.

Belo & Gaio (2007) propdem em seu estudo a danca como uma possibilidade de
lazer, socializacdo, educacdo, arte e exercicio, de modo a estimular o idoso a reconhecer o
percurso natural da vida.

3. Danca e Qualidade de Vida em Idosos

A sociedade como um todo vem gerando necessidade e condicdes para a manutencgéo
da salude e do bem estar, buscando mais tempo com qualidade para aproveitar de forma
satisfatoria os momentos de trabalho e lazer, entre outros afazeres (BELO & GAIO, 2007).

Para Barros Neto (2007 apud MERQUIADES et. al., 2009), a ado¢do de um estilo de
vida mais ativo e bem sucedido, com aumento das atividades fisicas habituais ou até mesmo a
inclusdo de exercicios fisicos na rotina dos idosos contribuem para um envelhecimento
saudavel, minimizando as incapacidades associadas ao envelhecimento:
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Qualidade de vida aplica-se ao individuo aparentemente saudavel e diz
respeito ao seu grau de satisfacdo com a vida nos maltiplos aspectos que a
integram: moradia, transporte, alimentacdo, lazer, satisfagdo/realizacdo
profissional, vida sexual e amorosa, relacionamento com outras pessoas,
liberdade, autonomia e seguranca financeira. (SILVA, 1999, p. 261 apud
MOREIRA, 2001, p.35).

A autoestima, decorrente das atitudes positivas ou negativas do individuo perante a si
préprio, pode estar associada a qualidade de vida dos idosos. A autoestima esta relacionada a
autoimagem, sendo uma dependente da outra e com o envelhecimento, hd a tendéncia de
reducdo da autoestima do idoso. (MERQUIADES et. al., 2009).

Para Gobbo (2005), devido a todo um historico biol6gico, muitos idosos nao
procuram a danca por exibicionismo ou profissionalismo, mas pelo simples fato de que a
danca pode suprimir desejos reprimidos, além de fugir da soliddo em casa, buscando uma
gama de opgdes para superarem suas dificuldades.

O bem-estar no envelhecimento esta associado e pode ser adquirido com a pratica
regular de atividades fisicas, alimentacdo adequada e equilibrio afetivo-social (MATSUDO,
1993).

Os idosos praticantes de exercicios fisicos se mostram mais abertos e bem
humorados, e emocionalmente equilibrados em relacdo aos fatos do cotidiano, contribuindo
assim para o encontro de uma identidade e de uma melhor qualidade de vida
(PELLEGRINOTTI, 2008 apud MERQUIADES, et. al, 2009).

4. Os Aspectos Sociais e Fisicos da Danca na Terceira Idade

A ocupacdo do tempo livre e dos periodos de soliddo por parte dos idosos com
atividades que propiciem prazer mostra-se uma estratégia favoravel para minimizar os efeitos
do envelhecimento (JANNUZZI & CINTRA, 2006).

A danca na vida do idoso é responsavel por uma série de beneficios em sua vida
cotidiana, sobretudo nas relacfes interpessoais; ou seja, é no fator social que a dancga atua com
maior eficiéncia. (GOBBO, 2005)

De acordo com Matsudo (1999), ha cada vez mais evidéncias cientificas apontando
um efeito positivo de um estilo de vida ativo na manutencdo da autonomia, e das capacidades
funcionais e fisica durante o processo de envelhecimento.

Conforme preconiza Lima (2002 apud MERQUIADES et. al, 2009), os dados de
estudos que enfatizaram a relacdo entre atividade fisica e qualidade de vida demonstraram que
idosos mais ativos vivem com mais satisfacdo, pois encontram na pratica da atividade fisica
um modo de terem suas vidas com a quantidade de doencas minimizadas, um bem estar fisico
e mental, melhor convivio social e maior disposicdo na realizacdo de tarefas diarias.

Ao entrar em contato com o mundo da danca, o idoso perde seus medos, incertezas e
duvidas, tornando-se uma pessoa mais receptiva a relacionamentos interpessoais e a formacgéo
de grupos, aprendendo o verdadeiro carater das dancas sociais, bem como o valor de um
abraco (GOBBO, 2005).

A pratica da danca proporciona a melhora no controle motor, na respiracdo e na
resisténcia cardiovascular. Entretanto, os beneficios da danca vdo muito mais além, visto que
proporciona o fortalecimento do lado emocional, fazendo com que os praticantes dessa
atividade melhorem suas relacdes pessoais.
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Todaro (2001 apud SILVA & MAZO, 2007) afirma que um programa de dancga para
idosos ao longo de quatro meses foi capaz de promover mudangas quantitativas como
alteracdes na agilidade dos sujeitos, melhora no equilibrio e aumento da flexibilidade dos
individuos.

Um estudo realizado por Prado et al. (2000 apud LEAL & HASS, 2006) na area da
danca para a terceira idade mostra que a idade ndo se constitui em obstaculo para a pratica da
danca, e essa atividade tem grande aceitacdo por parte dos idosos que a praticam.

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 social e a
autoestima, prevenindo possiveis doengas. Além disso, diminui-se o preconceito cultural
imposto pela sociedade visto que ndo se permite que o idoso possa viver tdo intensamente
quanto jovem (GARCIA et. al, 2009).

A danca € uma atividade fisica bem aceita pelos idosos devido ao favorecimento de
relacionamentos e recordacfes pessoais, apresentando uma grande riqueza de gestos e
movimentos (SILVA & MAZO, 2007).

Essa possibilidade emergente de exploragcdo da criatividade enquanto ocupagédo do
tempo livre remete a proposta de preenchimento destes periodos com atividades de danca; a
falta de lazer pode favorecer a soliddo e a dificuldade dos idosos em manter um
relacionamento interpessoal (JANNUZZI & CINTRA, 2006).

De acordo com Belo & Gaio (2007), os seres humanos tém se conscientizado que
envelhecer ndo é um problema crénico, e que dificuldades relacionadas a satde, o trabalho e a
previdéncia social ndo sdo empecilhos para ter uma vida qualitativa e de maneira digna.

Em suma, a sociedade influencia no modo como o idoso vivera sua velhice. Cada vez
mais ocorre a busca pela pratica de exercicios fisicos, seja para a manutencdo das condicdes
fisicas, seja para melhoras suas relagdes afetivas.

5. Considerac0es Finais

Estudos mostram que a expectativa de vida dos brasileiros aumenta cada dia e cresce
também a procura por uma vida mais saudavel e ativa. E o idoso é um individuo que cada vez
mais esta em constante busca da melhoria de sua qualidade de vida, buscando atividades para
preencher o tempo livre.

Dentre as inimeras atividades que podem ser praticadas pelos idosos, encontramos a
danca, que é uma forma de lazer que proporciona um leque muito amplo, sendo uma prética
corporal que proporciona prazer e também traz seus beneficios para a socializacdo e para as
capacidades fisicas dos idosos.

Acredita-se que a danca enquanto exercicio fisico sistematizado e regular, melhora a
condicao fisica, das atividades diarias e psicoldgicas do individuo, tornando o idoso mais
autdbnomo e autoconfiante.

Diante do exposto, acredita-se que as dancas, sejam dancas circulares, de saldo ou
bailes festivos, sdo benéficas aos idosos e proporciona prazer e bem estar, amenizando 0s
problemas que sdo acometidos diante do envelhecimento.
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