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Resumo

O crescimento da populacdo idosa é um fendmeno que tem sido observado mundialmente. O envelhecimento é um
processo natural e continuo caracterizado pelo declinio progressivo de todos os sistemas fisioldgicos. A pratica de
exercicio fisico € decisiva para a manutencdo da salde, da aptidao fisica e do bem-estar. A fim de observar os
beneficios psicoldgicos, fisicos e sociais da pratica da danca na satde do idoso, foi realizada revisdo da literatura,
evidenciando-se que referida modalidade é eficaz na promoc¢do de salde, prevencdo de doencas e atenuacdo das
perdas funcionais proprias desse grupo etario. O presente estudo abordara como a préatica da danca foi extremamente
importante e adequada a essa populagdo. Os idosos praticantes relatam que essa atividade foi e tem sido uma
alternativa para lidar com os desafios préprios do envelhecimento, as melhorias experimentadas vdo além de
beneficios estéticos e funcionais, hd promocao a salide em suas mais variadas vertentes: fisica, neural e psicossocial.
Palavras-chave: Idoso; Dancga; Sadde do idoso; Exercicio fisico.
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Abstract

The growth of the elderly population is a phenomenon that has been observed worldwide. Aging is a natural and
continuous process characterized by the progressive decline of all physiological systems. The practice of physical
exercise is decisive for the maintenance of health, physical fitness and well-being. In order to observe the
psychological, physical and social benefits of the practice of dance in the health of the elderly, a literature review was
carried out, showing that this modality is effective in promoting health, preventing diseases and mitigating the
functional losses typical of this group. age. The present study will address how the practice of dance was extremely
important and appropriate for this population. Elderly practitioners report that this activity was and has been an
alternative to deal with the challenges of aging, the improvements experienced go beyond aesthetic and functional
benefits, there is health promotion in its most varied aspects: physical, neural and psychosocial.

Keywords: Aged; Dancing; Health of the elderly; Exercise.

Resumen

El crecimiento de la poblacién anciana es un fendmeno que se ha observado a nivel mundial. El envejecimiento es un
proceso natural y continuo caracterizado por el declive progresivo de todos los sistemas fisiolégicos. La practica de
ejercicio fisico es decisiva para el mantenimiento de la salud, la forma fisica y el bienestar. Con el fin de observar los
beneficios psicoldgicos, fisicos y sociales de la practica de la danza en la salud de los adultos mayores, se realiz una
revision bibliogréfica, demostrando que esta modalidad es efectiva para promover la salud, prevenir enfermedades y
mitigar las pérdidas funcionales propias de esta grupo edad El presente estudio abordard cdmo la practica de la danza
fue sumamente importante y apropiada para esta poblacién. Los adultos mayores relatan que esta actividad fue y ha
sido una alternativa para enfrentar los desafios del envejecimiento, las mejoras experimentadas van mas alla de los
beneficios estéticos y funcionales, hay promocion de la salud en sus mas variadas vertientes: fisica, neural y
psicosocial.

Palabras clave: Anciano; Baile; Salud del anciano; Ejercicio.

1. Introducéo

Dados do Departamento Intersindical de Estatisticas e Estudos Socioecondmicos (Dieesse, 2021) apontam que no ano
de 2021, no Brasil, dos 210 milhdes de brasileiros, 37,7 milhdes de pessoas sdo idosas, ou seja, contam com 60 anos ou mais.

O crescimento da populacéo idosa € um fendmeno que tem sido observado mundialmente e no Brasil, as mudangas
ocorrem de forma mais acelerada e radical, acarretando grandes desafios para a Saude Pablica (Melo, 2017).

O envelhecimento é um processo continuo, onde ocorre declinio progressivo de todas as ages fisiologicas. A terceira
idade faz com que o organismo do individuo funcione de forma diferenciada e o corpo torna-se menos flexivel. Sendo assim,
0s movimentos dos idosos sdo comprometidos, ficam mais lentos, com diminuicdo significativa da agilidade, além das perdas
na mobilidade e elasticidade das articulacdes (Pinheiro et al., 2019).

A prética do exercicio fisico tem apresentado crescimento nesse grupo etario, tendo em vista seus beneficios a curto,
médio e longo prazo sob a premissa de que € altamente eficaz para promocéao da sadde e prevencédo de doengas (Marba, 2016).

O baixo nivel de exercicio fisico ou o sedentarismo propriamente dito, comumente relatado na atualidade, é o grande
responsavel pelo aparecimento de doencas fisicas degenerativas (diabetes, hipertensdo e obesidade), assim como de doencas
comportamentais, sobretudo, aquelas de ordem psicologica, como depresséo, estresse e outros distirbios, que podem se
agravar e levar os individuos a morte (Oliveira et al., 2020; Lozado et al., 2020)

Estudos apontam que o papel do exercicio fisico moderado é decisivo para a aquisicdo e manutencdo da saude, da
aptiddo fisica e do bem-estar, esses fatores indicam uma boa qualidade de vida dos idosos (Albuquerque et al., 2019; Ramalho
et al., 2020).

Priccirillo (2014) afirma que a danca pode ter seis funcfes; autoexpressdo; comunicacdo; diversdo e prazer;
espiritualidade; identificacdo cultural; ruptura e revitalizacdo da sociedade. Ainda relatam que a danca, seja ela em par ou solo,

tem um efeito motivador, fazendo com que todos os que a praticam, sintam-se bem.
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A danca, como exercicio fisico, favorece os principios da qualidade de vida, como uma atividade estimuladora e
promotora da integracdo, sendo ela geradora de movimentos evolutivos e graciosos, levando o idoso a deixar a vida sedentaria
realizando estimulos necessarios & obtengdo dos beneficios que o movimento corporal pode promover (Silva et al., 2012;
Miranda, 2014).

A danca pode auxiliar no bem-estar psicolégico melhorando o funcionamento do sistema nervoso e proporcionando
queda no nivel de estresse, assim atenua o aparecimento de doencas psicoldgicas, como, por exemplo: depressdo, ansiedade,
baixa autoestima (Almeida et al., 2018; Freitas, 2019; Oliveira et al., 2020; da Silva et al., 2021).

As atividades de danga sdo capazes de promover ao idoso um cuidado com o corpo, com a mente, e com as relagdes
sociais, aumentando a autoestima das pessoas idosas, melhorando a qualidade de vida, sobretudo, atenuando as perdas inerente
a essa fase da vida, favorecendo a salide dessas pessoas (Silva et al., 2012; Chacon & Mejia, 2017).

Devido a divulgacéo da danga como meio de promocéo de salide e sendo uma modalidade muito praticada por grupos
de idade avangada, na visdo de vérios profissionais que atuam com essa modalidade direcionada a esse grupo etério, essa é
considerada uma das mais completas formas de atividade (Silva et al., 2012; Schreiber, 2019).

Assim, 0 objetivo deste estudo € os beneficios psicoldgicos, fisicos e sociais da pratica da danga na saide do idoso.

2. Metodologia

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, uma vez que ela contribui para o processo de
sistematizacdo e analise dos resultados, visando a compreensdo de determinado tema, a partir de outros estudos independentes.

Refere-se a revisdo integrativa da literatura, a qual identifica, seleciona, coleta dados, analisa e avalia criticamente
estudos sobre um determinado assunto, a partir de uma pergunta norteadora, que obedece a métodos sistematicos e explicitos
(Lima et al., 2016).

Apbs consulta no Medical Subject Heading (MESH), e nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), foram
selecionados o0s termos oficiais: ldoso/Aged, Danga/Dancing, Salde do idoso/Health Of The Elderly, Exercicio
Fisico/Exercise, estruturados com os operadores booleanos “AND” e “OR” (Idoso AND Danca AND Saude do Idoso AND
Exercicio Fisico / Aged AND Dancing AND Health Of The Elderly AND Exercise) para a realizacdo da busca nas bases de
dados BVS (Biblioteca virtual de Saude), Periédicos CAPES, Sibi (Portal de busca integrada), Ncbi (Centro nacional de
informac@es sobre biotecnologia, Springer link, Pubmed e Scielo.

Os trabalhos foram selecionados e analisados pelos autores, a primeira etapa neste processo foi a eliminagéo das
duplicatas, na etapa seguinte, foram realizadas andlises dos artigos por titulos e resumos, excluindo-se os que ndo se
encaixassem nos critérios de elegibilidade.

Foram adotados os seguintes critérios de inclusdo: estudos com textos completos disponiveis para analise e que
estejam indexados eletronicamente nos sites Pubmed, Scielo, BVS e Periddicos CaPs. Artigos na lingua portuguesa, espanhola
e/ou inglesa, assuntos que abordassem uma das varidveis estudadas, tais como a salde do idoso, os beneficios da préatica
sistemética da danca no contexto social, fisico e mental do idoso.

Os critérios de exclusdo adotados neste estudo foram: artigos ndo disponiveis gratuitamente; artigos disponiveis
apenas em resumo; publicacBes como cartas, comentarios e editoriais e que ndo tivessem relagdo com a tematica em questao.

Do material obtido, procedeu-se a leitura de titulo e resumo de 199 artigos, onde 25 estudos foram selecionados para
analise completa. Posteriormente realizou-se uma leitura mais detalhada dos estudos, excluindo-se dentre eles artigos que nédo

estivessem alinhados com o tema de interesse selecionando o total de 8 estudos que corresponderam ao objetivo proposto.
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As etapas de busca e selecdo dos artigos para leitura do texto completo e elegibilidade para analise qualitativa foram
realizados pelos autores, solucionando os conflitos em conjunto no periodo de agosto de 2021. Todo o processo pode ser

observado na Figura 1.

Figura 1 — Fluxograma de amostragem.
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Fonte: Dados da pesquisa.

3. Resultados e Discussao

O resultado da busca resultou num total de oito artigos no qual resultou a sistematizacdo do Quadro 1.
4
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Quadro 1 — Caracteristicas dos estudos.

AUTOR, OBJETIVOS AMOSTRA/ DESFECHOS INTERVENCAO RESULTADOS
ANO IDADE METODOS DE
AVALIACAO
Melo etal., | Verificar a influéncia 51 idosos de Minimental - Mini Danca de saldo A praética da danca apresenta
2017 do tempo de préatica ambos 0s exame do estado com duracéo de resultados favoraveis em
regular de danca de Sexos, com mental (Folstein, 60min 3x por idosos, reduzindo de forma
saldo nos niveis de idade entre 60 Folstein e Mchugh, semana. significativa os niveis de
depressdo em idosos. e 85 anos 1975. depressdo e ansiedade.
(62.7%
masculino e
37.3%
feminino), com
idade média de
66.33 anos (+
6.89).
Santos et Auvaliar o efeito da 6 idosos, 3 Escala de equilibrio Terapia, com Os resultados do equilibrio
al., 2013 danga sénior sobre 0 mulheres e 3 de BERG. duragéo de trés funcional e do risco de quedas,
equilibrio e risco de homens com meses, 2X por avaliados por meio da escala de
quedas em pacientes mais de 60 semana, com 60 BERG e FES-I,
com sequela de AVE, anos. minutos de respectivamente, mostram que
com intuito de duracéo, houve diferenca
confirmar totalizando 24 estatisticamente  significante
cientificamente se esta sessOes. Durante antes e apos terapia com danca
pode ser uma as sessoes de sénior
alternativa de coreografias com
tratamento para estes énfase em
individuos equilibrio: Blues
na roda,
Casatschok,
Vilma Stomp e
Danga do moinho.
Catib etal., | Este estudo, de natureza | 28 sujeitos Lista de Estado de 2 meses, com Préatica de uma atividade fisica,
2008 qualitativa, investigou idosos, de Animo — Reduzidae | vivéncias aqui neste estudo representada
0s estados emocionais ambos os ilustrada (LEARI). semanais de 01h. pelas dancas circulares,
percebidos por idosos sexos, acima de contribuiu efetivamente para a
antes e ap6s dois meses | 60 anos (03 melhoria dos estados de animo
de vivéncia das Dangas | homens e 25 positivos dos sujeitos
Circulares. mulheres). participantes.
Gil etal., Analisar os habitos de 12 idosos (9 Ficha de identificacdo | Sessdes de 50 Maior presenca de mulheres
2015 lazer e de atividade mulheres e 3 para obteng&o dos minutos, com entre os participantes; o estado
fisica durante o curso homens), com dados periodicidade de civil mais frequente foi casado;
de vida de idosos idades entre 60 | sociodemograficos duas vezes e escolaridade, o ensino médio
praticantes de danca. e 70 anos dos idosos. semanais. completo a ensino superior.
(64,75 +3,22 Ainda, verificou-se que quase
anos). todos os idosos fazem uso de
medicamentos controlados; e a
maioria deles tem uma boa
percepcéo do seu estado de
salde atual.
Gouvéaet | Verificar os efeitos da 20 idosos de Teste de agilidade, Danga Sénior, por | Melhores escores na maioria
al., 2017 Danca Sénior sobre os ambos os escala de equilibrioe | um periodo de trés | das variaveis, com resultados
parametros cognitivos, géneros. inventarios de meses. significativos apenas para a
motores e na qualidade depresséo, ansiedade ansiedade, A danga Sénior foi
de vida de idosos. e questionario de efetiva como exercicio fisico na
qualidade de vida. melhora da qualidade de vida,
saude fisica e mental dos
idosos.
Oliveira et Verificar se h 30 idosos. Lista de Estados de Protocolo de N&o foram detectadas
al., 2015 influéncia dos estados Animo Reduzida e danga com mudangas estatisticamente

de humor nos
componentes
funcionais e a
interferéncia do
exercicio fisico nesses
aspectos,

llustrada e pela
bateria de testes da
AAHPERD.

duragéo de 1 hora
trés vezes por
semana ao longo
de 12 semanas.

significativas para os estados
de humor, embora os
componentes funcionais
tenham apresentado melhoras
na coordenacdo, agilidade e
forga com a pratica de danca.
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Tolocka et Identificar memorias e 25 idosos, 17 Entrevista Idosos que tinham | Dancar pode auxiliar a
al., 2018 significados que a mulheres e oito | semiestruturada, com | entre 39 e 75anos | enfrentar mudangas e assim
pratica da danga ao homens. perguntas abertas. de prética de amenizar perdas psicossociais e
longo da vida trouxe a danca ininterrupta. | fisicas ao longo da vida.
seus praticantes.
Franco et Investigar o efeito de 82 idosos com uma Unica aula 12-semanas, duas | Positivo frente a danga sobre os
al., 2016 Danca do Idoso mais 60 anos. educacional sobre vezes por semana. | fatores de risco para quedas,
breve educagaoNpara estratégias para como equilibrio, marcha e
quedas prevencao sobre prevenir quedas. forca
o0 equilibrio entre as '
pessoas com 60 anos ou
mais, em comparagao
com um grupo de
controle recebendo
apenas breve educacéo.
Britten et Modificar os fatores de | 38 idosos. Comparativo entre 4 8 semanas. Cada programa de danga como um
al., 2017 risco de queda em grupos programa meio de ser ativo, beneficios
idosos residentes na compreendeu duas | para a saude e relacionados a
comunidade. aulas de danga de | danca barreiras e facilitadores.
90 minutos por
semana de dancga
contemporanea.

Fonte: Dados da pesquisa.

A presente revisdo de literatura evidencia que, a danca ao longo de sua prética no publico da terceira idade, promove
beneficios em aspectos fisicos, mentais e sociais, proporcionando melhoras significativas. Gouvéia et al., (2017) afirma que a
danca sénior como exercicio fisico afeta diretamente na melhora da qualidade de vida dos idosos.

Gil et al., (2015), chama a atengdo para o uso de medicamentos controlados na grande maioria dos idosos e a sua boa
percepcdo do estado de saude atual. Identificou-se também que a grande maioria dos presentes neste estudo eram mulheres e
que o estado civil mais frequente eram de idosos casados.

Pode-se observar na literatura que estudos e intervencdes, traz beneficios em diversos aspectos, como a melhora do
equilibrio, sendo um dos mais frequentes beneficios citados de forma significativa (Santos et al., 2013; Franco et al., 2016;
Oliveira et al., 2015), ainda afirma que a danga pode proporcionar uma melhor coordenagdo motora nesse publico, além dos
resultados positivos frente a maior amplitude e forga.

Ademais foi notado diminuicdes estatisticamente significativas na escala de depressao geriatrica, reducdo do medo de
cair, rompendo assim barreiras e facilitando a vida dos idosos (Britten et al., 2017).

Franco et al., (2016) ressalta que, ao desenvolver estratégias para a prevencdo de quedas, houve uma melhora na
marcha dos idosos.

Programas de danga contemporanea se mostram altamente benéficos, visando resultados expressivos com relacéo a
reducdo do tempo sentado ao longo das semanas em que 0s idosos praticavam (Britten et al., 2017).

A prética da danga, quando utilizada de maneira regular, tende ha uma alteragdo positiva do humor no publico idoso,
reduzindo ou estabilizando o estado de humor negativo dos individuos (Oliveira et al., 2015; Catib et al., 2008).

Melo et al., (2017) apontam que situagdes como aposentadoria, isolamento social e /ou diagnostico de doencas
graves, tendem a proporcionar sentimentos de inutilidade e, com isso, tendéncia a desenvolver quadros de ansiedade e
depresséo.

Tolocka et al., (2018) afirmam que a danc¢a ao longo do tempo, vem ganhando maior aderéncia por esse publico, pois
a socializacdo que ha nos saldes de danca proporciona nao s6 o bem fisico mais também o psicoldgico.

Oliveira et al., (2020) defendem que a danca é uma atividade de importancia para melhora dos beneficios

psicoldgicos e manutengdo da salde mental. 1sso acontece porque essa atividade possibilita a produgdo e a utilizacdo de
6
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neurotransmissores como Vvasopressina, acetilcolina e endorfina, os quais contribuirdo, fisiologicamente, para um bom
funcionamento do organismo, auxiliando na qualidade de vida.

Destarte, observam-se inimeros beneficios da danca, que atuam de forma significativa nesse grupo. Além das
mudancas fisioldgicas, melhora no condicionamento fisico ou resultados na estética, a danca proporciona outros beneficios,
como: aumento da autoestima; diminuicdo da ansiedade; motivacdo; diminuicdo do estresse; além de contribuir positivamente
para a melhoria nas relag@es sociais dos individuos que aderem a essa modalidade. Parte desses beneficios sdo proporcionados
por horménios como endorfina e serotonina que estéo ligados ao bem-estar. Portanto, a pratica da danga como exercicio fisico
é de fundamental importancia para o combate ao sedentarismo e consequentemente para diminuigdo ou tratamento de doencas

como depressdo (Oliveira et al., 2020).

4. Concluséao

Por meio desse trabalho de revisdo podemos considerar que os individuos idosos podem se beneficiar muito com a
pratica regular da danca. Essa modalidade aprimora grande parte das capacidades fisicas, como a coordenacéo, o equilibrio e a
agilidade, necessarias de serem preservadas no processo de envelhecimento. Além disso, ha melhorias significativas na saude
psicossocial, aumentando a producdo de neurotransmissores relacionados ao bem-estar, amenizando os niveis de ansiedade,
aliviando o quadro de estresse, melhorando a autoestima e a socializacdo, fatores que, somados aos beneficios fisicos,
melhoram a qualidade de vida do idoso.

Sugere-se uma andlise de como as politicas publicas de incentivo a modalidade de danga como forma tratamento
para esse publico. Tratar e prevenir possiveis doengas decorrentes do processo de envelhecimento ndo é uma questdo
superficial e exclusiva de um grupo, uma vez que os valores gastos com tratamentos de doencas senis impactam a sociedade
como um todo. A prevengdo, por meio do incentivo a pratica da danca, evitara gastos com tratamentos de diversas patologias
de ordem fisica, neural, psicoldgica e social, um beneficio que se estenderd & toda populagéo.

Em estudos futuros, pode-se observar qual estilo de danca pode ser de maior impacto positivo na populacéo idosa

para assim, ter um maior e melhor trabalho voltado para a promoc&o de salde e prevencao de doencgas nesse publico.
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