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DANCA PARA IDOSOS: uma alternativa para o exercicio fisico
Aline Huber da Silva®, Giovana Zarpellon Mazo®
RESUMO

Diante do crescimento demografico da populacdo idosa, muitos estudos tém se voltado a
salde do idoso e, nesse contexto, a atividade fisica estd inserida como ponto importante. O
Grupo de Estudos da Terceira Idade da Universidade do Estado de Santa Catarina vem ao
encontro desse aspecto para tentar transformar a vida do idoso, através de inimeros projetos,
dentre os quais o Projeto Danga para Terceira Idade que trabalha o bem-estar fisico e mental
alem das relagdes sociais, atraves da danca. As aulas visam trabalhar atividades aerdbicas e
ritmadas, com encontros divertidos e dindmicos, a fim de promover satisfacdo e bem-estar dos
alunos. Através de um questionario para avaliacdo das aulas aplicado no final do primeiro
semestre de 2007, vimos que a maioria das idosas procura a atividade por indicacdo médica e
que permanece pelos beneficios para a saude. Além disso, o convivio com a turma foi a
alternativa menos citada quando questionadas sobre o que elas mais gostam nas aulas, e a
maioria diz-se muito satisfeita. Os resultados reforcam a importancia da interacdo entre médicos,
profissionais de educacdo fisica, fisioterapeutas, e sugerem uma atencdo maior ao trabalho de
interagdo entre a turma, para além do beneficio fisico, com vistas a aumentar as relacdes
pessoais.
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ABSTRACT

Many studies have been returned to the elderly health faced on population growth. The
physical activity is inserted as an important point concerning elderly health. The Third Age
Studies Group of the Santa Catarina State University try to transform the elderly live, through
numerous projects, including the Elderly Project , which promotes, through dance, physical,
mental and social well being. The class has been work aerobic activities and rhythms, with fun
and dynamic meetings, in order to develop satisfaction and well-being for the students. Through
a questionnaire for assessing the lessons at the end of the first half of 2007, we demonstrated that
most of the elderly demand activity by medical advice and remains for the health benefits.
Moreover, the class was the lesser alternative choose when questioned about what they most like
in class, and a majority had said that they were very satisfied. The results have been showed the
importance of the interaction between physician, physical education professionals, and
physiotherapists and suggested more attention of interaction between the classroom to increase
the personal relationships, and physical benefits.
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1 INTRODUGCAO

O crescimento demografico da populacéo idosa tem sido motivo de grande interesse por
parte dos estudiosos da terceira idade, em varios paises do mundo. Muitos desses estudos tém se
voltado & salde do idoso e, na maioria deles, a atividade fisica estd inserida como ponto
importante na manutencdo da saude e na melhoria da qualidade de vida dessa parcela da
populacgéo.

O Grupo de Estudos da Terceira Idade (GETI) da Universidade do Estado de Santa
Catarina (UDESC) vem ao encontro desse aspecto para tentar transformar a vida do idoso,
através de inUmeros projetos que envolvem a extensdo, 0 ensino e a pesquisa na comunidade
universitaria. Dentre eles, ha o Projeto de Danca para a Terceira Idade que trabalha o bem-estar
fisico e mental do idoso, além da melhoria das relacdes sociais, através da danca.

A danca é uma arte que se desenvolve no espaco e no tempo, expressando sensibilidade
através do mowmento corporal, de modo harmonioso ou nao, conforme a interpretacdo e a
estética de expressdo’. E a mais antiga das artes criadas pelo homem? e é por meio dos
movimentos que 0 POVO Se expressa e se comunica até hoje.

No decorrer da historia, a danca sofreu varias modificacGes até ser o que ela é: uma
forma de atividade fisica de que o homem se utiliza por prazer ou por performance. Catarino®
define como danca uma seqliéncia de gestos, passos € movimentos corporais com ritmo musical.

Ela pode exercer varios papéis na sociedade: valvula de escape social segura, agente de
controle social, iluminadora espiritual, transmissora de valores e herangas, educadora, definidora
de divisas territoriais e sociais e guardid de rituais, e € na idéia dos beneficios da danca que o
Grupo de Danca do GETI trabalha, sem objetivar performance artistica.

Para idosos, a atividade fisica com musica pode criar um contexto positivo e agradavel e
dessa maneira, tornar-se uma intervencdo adequada para que permanecam em atividade®.

Em estudo, Miranda e Godeli® concluiram que a mésica constitui-se em elemento valioso
no contexto da atividade fisica aerdbia, principalmente para os individuos idosos. A musica pode
leva-los a afastarem as sensacOGes desagradaveis produzidas pelo exercicio prolongado,
repetitivo, mas necessario para manter os niveis funcionais em patamares adequados a uma vida
ativa e de qualidade.

O Grupo de Estudos da Terceira Idade — GETI, da Universidade do Estado de Santa
Catarina - UDESC, vem se tornando um programa de extensdo universitario permanente, em
andamento ha 18 anos, com intuito de melhorar a qualidade de vida do idoso cidadao, através da
articulacdo e da integracdo da extensdo, do ensino e da pesquisa na comunidade universitaria.
Oferece os projetos de hidroginastica, natacdo, musculacdo, yoga, danca, cantoterapia e
informatica, visando proporcionar ao idoso participante um envelhecimento ativo e saudavel.

Nesse contexto, as aulas de danca do projeto de extensdo GETI — Grupo de Estudos da
Terceira Idade visam trabalhar atividades aerobicas e ritmadas, com encontros divertidos e
dindmicos, a fim de promover a satisfagdo e o bem-estar dos alunos.

Este trabalho visa descrever o projeto de extensdo do GETI — Danca para Terceira Idade,
desenvolvido durante o primeiro semestre de 2007.

1.1 Danca e envelhecimento

O ato de ensinar a danca trata de dar ao idoso a imagem de como sua vida poderia ser um
movimento harmonioso, livre e alegre.

A danga utiliza o que se pode chamar de linguagens sonora, visual e tétil. E como, ao
dancar, entra-se em contato com essas matérias, pode-se dizer que esse tipo de atividade fisica €
também uma atividade de expressdo. Sendo assim, pode-se dizer que movimenta-se 0 corpo e
expressa-se a alma®.
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Portinari’ afirma que a danca ja serviu para reverenciar deuses, encorajar guerreiros e
festejar colheitas. Seu carater sagrado ainda se mantém em diferentes culturas. Nas
manifestacdes populares, servia também para celebrar as forgas da natureza, exorcizando o medo
e agucando os instintos. Tracando um panorama historico, essa autora demonstra que a danca era
matéria obrigatéria na educacdo dos gregos. Foi importada pelos romanos entre conquistas
militares e desprezada pelo cristianismo. Na corte, revestiu-se e virou ballet. Assim conclui a
autora: a danca seguiu dois caminhos distintos: um vinculado a propria origem do homem, como
manifestacdo espontanea; outro, codificado segundo a aristocracia.

Numa revisdo bibliogréfica, encontram-se algumas poucas pesquisas cientificas que
tratam a danca e seu valor como atividade fisica para idosos.

Puggard® verificou o condicionamento fisico em pessoas mais velhas, comparando 0s
efeitos de atividades como a danca, a natacdo e a ginastica desenvolvidas durante cinco meses.
Os resultados mostraram que os trés tipos de programa propiciaram ganhos, ndo havendo
diferencas significativas entre os tipos de atividades praticadas.

Angel® enfatiza a importancia de se participar de aulas e clubes de danca como uma das
atividades potencialmente capazes de expandir 0s contatos sociais e as relacdes interpessoais em
pessoas da meia-idade até aposentados.

Na Universidade Federal Fluminense, em Niter6i-RJ, Dias™® descreve um programa de
Educacdo Fisica Gerontoldgica com aulas baseadas em atividades corporais como: danca,
alongamento, caminhadas, passeios e jogos. Os resultados obtidos depois de dois anos
demonstraram que, dos 60 sujeitos que freqlentaram o programa, 100% melhoraram sua
socializacdo; 100% melhoraram sua flexibilidade; 90% melhoraram o equilibrio; 90%
diminuiram as dosagens de medicamentos para hipertensdo arterial e 100% melhoraram suas
Atividades de Vida Diaria (AVDs). Concluiu-se que houve uma sensivel melhora na qualidade
de vida desses idosos.

Em pesquisa de Todaro®, o Programa de Danca para Idosos, ao longo de quatro meses, foi
capaz de promover mudancas quantitativas como: alteracbes na agilidade dos sujeitos,
comprovadas pelos resultados do teste “sentar e levantar da cadeira”; melhora no equilibrio,
considerando que os idosos conseguiram ficar mais tempo na posi¢édo exigida no teste; aumento
da flexibilidade, visto que os sujeitos diminuiram a distancia (em centimetros) da ponta dos
dedos até o chdo, quando se colocavam de pé com a coluna flexionada.

Através de estudos encontrados, percebe-se que a danca proporciona beneficios fisicos
e/ou psicoldgicos e sociais para seus praticantes, sendo bastante indicada para a populacéo idosa.

1.2 Mdsicas e idosos

A mausica, como vem sendo confirmado neste trabalho, é um instrumento poderoso para
trabalhar com os idosos. De acordo com Clair, apud Miranda e Godeli*, a msica é estimulo que
promove: a) respostas fisicas, através das qualidades sedativas ou estimulantes, que afetam
respostas fisiologicas como pressdo arterial, frequéncia cardiaca, respiracdo, dilatacdo pupilar,
tolerancia a dor, dentre outras; b) respostas emocionais que estdo associadas as respostas
fisioldgicas, como alteracfes nos estados de animo, nos afetos; c) integracdo social, a0 promover
oportunidades para experiéncias comuns, que sdo a base para os relacionamentos; d)
comunicacgdo, principalmente para idosos que tém problemas de comunicacdo verbal e pela
musica conseguem interagir significativamente com o0s outros; e) expressdo emocional, pois
utiliza a comunicacdo ndo-verbal, facilitando a express@o de emocdes também por idosos que
possuam falta de habilidades verbais; f) afastamento da inatividade, do desconforto e da rotina
cotidiana, mediante o uso do tempo com atividades envolvendo masica, melhorando a qualidade
de vida dos idosos; e @) associacBes extramusicais, com outras épocas, pessoas, lugares,
evocando emocgdes ou outras informacdes sensoriais que estdo guardadas na memoria.
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Miranda e Godeli* salientam que é necesséario que o profissional que ird empregar a
musica em uma intervencdo considere com profundidade as caracteristicas e potencialidades,
tanto da musica quanto dos idosos, para facilitar o aparecimento de
respostas prazerosas e produtivas. Afinal, estados emocionais podem ser disparados por certas
musicas em determinados individuos e como essas respostas sdo relativamente constantes
deveriam ser provocadas (se prazerosas) ou evitadas (se desagradaveis).

Miranda, Godeli e Okuma™ propuseram um estudo para investigar as alteracbes dos
estados de animo em idosos, em funcdo de atividade fisica aerobia com masica. Os resultados
indicaram que a atividade fisica influenciou os niveis de raiva, depressdo, vigor e tensdo. Com
relacdo a tensdo, contrariando os estudos que indicam a atividade fisica como favorecendo a
diminuicdo do seu nivel, somente os sujeitos do grupo controle relataram niveis menores dessa
variavel apds o exercicio. Isso faz supor ter sido esse um resultado decorrente da sele¢cdo musical
escolhida, cujas caracteristicas (musicas percussivas e de ritmo forte) compensaram uma possivel
perda de ténus muscular esperada ao término do exercicio.

As pesquisas existentes apontam para a idéia de que a musica pode beneficiar a atividade
fisica. De acordo com Gfeller*?, o beneficio pode ocorrer ao favorecer o desenvolvimento de
capacidades fisicas como forca e resisténcia, ou contribuindo para uma atitude mental positiva,
pela motivacao para a atividade e da distracdo do desconforto que acompanha, frequientemente, o
esforgo fisico.

2 PROCEDIMENTOS E METODOS

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica da UDESC em 29/03/2005, processo n°
163/2005. Trata-se de um estudo descritivo. A populacdo foi composta por 25 idosas
participantes das aulas de danca do Grupo de Estudos da Terceira Idade — GETI. A amostra foi
obtida de forma intencional, tendo como critério de inclusdo frequéncia de 100% nas aulas do
primeiro semestre de 2007, totalizando 10 (dez) idosas.

2.1 Estratégias didaticas

As aulas de danca do GETI sdo ministradas uma vez na semana, com duragdo de 50
minutos cada aula. Os alunos sdo orientados a comparecer com roupas confortaveis para a
pratica de atividade fisica, sem usar jeans, brincos grandes nem relégios, para evitar arranhdes e
machucados, bem como usar de preferéncia ténis, ndo sendo vedada a utilizacdo de sapatos de
saltos baixos, desde que bem presos no pé. Existem idosos que perdem seu equilibrio sem salto,
visto que o utilizaram a vida inteira: a musculatura posterior esta encurtada e seu centro de
gravidade deslocado para diante.

As aulas iniciam com aquecimento articular e muscular, evoluindo para exercicios
aerobicos que trabalham forca e coordenacéo, finalizando a aula com o retorno a calma, através
do controle da respiracao, de alongamentos e relaxamento.

Durante as aulas, sdo trabalhadas coreografias, visando, além das apresentacdes para
divulgar o trabalho do projeto, ao exercicio da memdria do idoso e um estimulo a frequéncia nas
aulas, visto que uma aula torna-se complemento da outra, construindo-se um trabalho
coreografico.

Como o objetivo das aulas ndo é formar bailarinos, mas sim proporcionar bem-estar e
vivéncias corporais para seus participantes, alguns idosos deixaram de freqlientar as aulas por
sentirem falta de uma técnica especifica de danca, visando a performance de alto rendimento.
Em contrapartida, no decorrer do projeto ha a adesdo de muitos idosos, pois nas aulas é
respeitada a individualidade e a capacidade de cada um.
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Os exercicios sdo simples e 0s mesmos para todos os alunos. Os que podem exigir mais
de seu corpo exigem, e os idosos mais debilitados realizam a mesma atividade até seu limite.

2.2 Avaliacgao do projeto

Para a avaliacdo das atividades do primeiro semestre de 2007, a professora elaborou um
questionario (Anexo A) que foi dado para as alunas preencherem sobre a satisfacdo para com as
aulas e sugestdes para o proximo semestre.

De todas as alunas, 10 responderam o questionario. Essas foram selecionadas de forma
intencional, por terem ingressado na turma no inicio do ano e terem comparecido a todas as aulas
do semestre.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

As alunas que responderam o questionario apresentaram idades entre 54 e 77 anos, com
média igual a 61,9 anos. Vale ressaltar que todas as alunas da turma sdo do sexo feminino.
Metade delas (50%) pratica outra(s) modalidade(s) no GETI (2 — natacdo, 2 — hidroginastica, 1 —
musculacdo, 3 — informética, 1 — cantoterapia).

Quanto ao ano de ingresso no programa do GETI, a maioria delas ingressou este ano
(Tabela 1). Supbe-se que as alunas novas estdo mais abertas para vivenciar novas experiéncias, e
as que estdo ha mais tempo preferem as atividades aquaticas como natacdo e hidroginastica, visto
que sdo as atividades mais recomendadas pelos médicos, além de serem as atividades mais
antigas do GETI.

Tabela 1 — Ano de ingresso no GETI
Ano 2003 2004 2005 2006 2007
Frequéncia 1 1 1 2 5

Na Tabela 2 estdo descritos 0os motivos pelos quais as idosas procuraram as aulas de danca
do GETI.

Vé-se que a grande maioria busca as aulas por indicacdo médica, ou seja, pelo beneficio
para a salde. Nesse ponto estd a importdncia do trabalho multiprofissional entre médicos,
fisioterapeutas, profissionais de educacdo fisica, psicologos, nutricionistas, enfermeiros, entre
outros. A indicacdo de amigos foi citada por 40% das alunas, reforcando a importancia das
relacOes sociais. Dentre 0s outros motivos relacionados, 3 (trés) dizem gostar de dangar, 1 (uma)
diz que é para entrar em contato com outras pessoas, e outra (1) porque queria participar de
alguma atividade.

Tabela 2 — Motivos que levaram a procurar as aulas de danga

Freguéncia
Indicacdo médica 6
Indicacdo de amigos 4
Curiosidades sobre a aula 2
Outros 5

Quando questionadas sobre os motivos que levam a permanecer nas aulas, 80%
colocaram o beneficio para a saude (Tabela 3), confirmando o motivo pelo qual ingressaram no
projeto. Também observa-se que 70% delas colocam, como um motivo para permanecer, a
interacdo entre a turma e a professora, salientando a importancia social da atividade.
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Tabela 3 — Motivos que levaram o individuo a permanecer nas aulas

Freqguéncia
Beneficio para a saude 8
Interacdo entre turma e professora 7
Diversao pessoal 6
Outros 4

Entre os outros motivos citados, encontra-se tirar do isolamento de casa e fazer amigos,
satisfagdo pessoal, “inter-relacionamento e saude em todos os sentidos”.

Ao analisar a questdo que diz respeito ao que as alunas mais gostam nas aulas, percebe-se
que a Unica alternativa que a minoria da turma colocou foi a prdpria turma (Tabela 4). Essa
questdo vai de encontro com a questdo apresentada acima, onde teve grande peso a alternativa
interacd@o entre turma e professora. Supde-se que a turma esteja valorizando mais a relagdo com a
professora do que com os colegas.

Tabela 4 — O que mais gosta nas aulas

Freguéncia
Turma 4
Professora 6
Musicas 5
Aguecimento 6
Coreografias 6
Outros 2

As outras respostas colocadas foram: “o encontro com pessoas e o carinho da professora”
e “a participagdo, o prazer de dangar, o entrosamento € as trocas de aprendizado”.

Em relacdo a satisfacdo com as aulas (Tabela 5), nota-se que a grande maioria esta muito
satisfeita com as atividades propostas.

Tabela 5 — Satisfacdo para com as aulas

Frequéncia
Muito satisfeita 8
Mais ou menos satisfeita 2
Insatisfeita 0

Na questdo aberta, para as alunas colocarem sugestdes para o0 proximo semestre,
encontraram-se bastantes elogios; houve pedidos para as aulas serem mais vezes na semana.
Houve dois pedidos para ensinarem danca de saldo, tendo uma dela justificado que seria mais
facil, porque sente “dificuldade de gravar as seqiiéncias e falta sincronicidade”. Sendo assim,
para a danca de saldo haveria a mesma dificuldade, visto que também é necesséario gravar
sequéncias e sincronicidade para tal. Esses dois pedidos para a danca de saldao foram das mesmas
pessoas que marcaram a opg¢ao “mais ou menos satisfeita” na questéo de satisfagédo com as aulas.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Em se tratando de pessoas idosas, a vivéncia de danca pode ocorrer em diversos espacos
como clubes, igrejas, domicilios, centro de eventos e outros, de forma esponténea e ou
coreografada. A danca é uma atividade fisica bem aceita pelos idosos, pois favorece o0s
relacionamentos, as recordacgdes pessoais, apresenta uma grande riqueza de gestos e movimentos,
contribui para a expressividade e criatividade, além de trazer beneficios para a saude.
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O trabalho com danga para idosos vem se expandindo nos ultimos anos em programas
vinculados a entidades/instituicbes governamentais e nao-governamentais. Em Florianopolis,
além do programa de extensdo GETI da Universidade do Estado de Santa Catarina, existem
outros locais onde os idosos podem buscar atividades de danca, como no Servi¢co Social da
Industria — SESI, na Universidade Federal de Santa Catarina — UFSC, entre outros.

Nas nossas aulas, em nenhum momento enfatizamos o corpo jovem e belo, mas, sim, a
beleza e sutileza dos movimentos, ndo tratando de rejuvenescer ou remodelar o corpo, mas
utiliza-lo da maneira como ele ¢, proporcionando gestos agradaveis ao aluno que esta executando
e a platéia que podera vir a assistir.

A maioria dos idosos ndo estdo interessados em performance artistica, mas sim em uma
atividade prazerosa, com movimentos faceis e a0 mesmo tempo desafiadores. E importante que a
atividade oferecida esteja de acordo com a expectativa dos participantes. Nesse sentido,
encontra-se a importancia do profissional que ir4 trabalhar com a terceira idade, visto que as
aulas devem ser dindmicas e variadas, para ndo resultar na acomodacao e desisténcia dos alunos,
com atividades que contemplem todos os niveis da turma, sem causar exclusdo dos idosos mais
debilitados e sem desmotivar aqueles com mais facilidade.

Notamos que é necessario trabalhar mais, ou de outra forma, a interacdo entre a turma,
pois, na questdo que se refere ao que mais elas gostam nas aulas, a convivéncia com a turma foi a
resposta menos indicada (40%). E é imprescindivel que a turma por si s6 faga existir o grupo e
sinta prazer pela pratica da danca em qualquer situacdo e/ou modalidade (sabendo agir de forma
independente, para ndo acontecer de se desestruturar no caso de troca do professor/coordenador
da turma.
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