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RESUMO

A Terceira idade é¢ uma forma de mostrar para os idosos que esta é a melhor fase da vida. Muitos
deixam de se divertir por motivos irrelevantes, por acharem que nao serdo entendidos. As
relagdes sociais na terceira idade podem influenciar diretamente no estado fisico e mental. O
envelhecimento é um processo natural da vida que traz consigo algumas alteracdes sofridas, o
desanimo pode surgir, principalmente para as pessoas que moram sozinhas. Mediante o
exposto, este estudo serd de grande relevancia para a sociedade, em primeiro plano, pois 0
mesmo enfocara a importancia da atividade fisica, com predominancia da danca, na qualidade
de vida dos idosos.

Como trabalho académico, sera de validade, pois oferecerd uma base sélida ao aluno como
profissional, para que possa atuar com ética e saber conhecer a importancia da danca na
melhoria de vida na terceira idade. A pesquisa tem como objetivo geral: identificar a qualidade
de vida dos idosos que praticam a danga. E 0s seguintes objetivos especificos: Levantar os
aspectos que influenciam na qualidade de vida dos idosos praticantes de danca e identificar a

percepcédo de qualidade de vida para os idosos que praticam a danca.

Palavras —chaves: idoso. danga. qualidade de vida.



ABSTRACT

Seniors are a way to show the elderly that this is the best stage of life. Many stop having fun
for irrelevant reasons, because they think they will not be understood. Social relationships in
old age can directly influence physical and mental status. Aging is a natural process of life that
brings with it some suffered changes, discouragement can arise, especially for people who live
alone. Given the above, this study will be of great relevance for society, in the foreground, as it
will focus on the importance of physical activity, with a predominance of dance, in the quality
of life of the elderly.

As an academic work, it will be valid, as it will provide a solid basis for the student as a
professional, so that he can act ethically and learn to know the importance of dance in improving
life in old age. The research has as its general objective: to identify the quality of life of the
elderly who practice dance. And the following specific objectives: To survey the aspects that
influence the quality of life of the elderly who practice dance and identify the perception of

quality of life for the elderly who practice dance.

Keywords: dance,old mam quality of life.



SUMARIO

L. INTRODUGAOD. ..ottt s ten ettt nen st 10
2. CAPITULO | - A IMPORTANCIA DA DANCA NA VIDA DOS IDOSOS.................... 13
2.1 CONCEITO DE TERCEIRA IDADE..........oooiieeeeeeesseeseesesssssesseesssssnsaes s 18
2.2 HISTORIA DA DANGCA . ......oooiereeeeeeeeeeieevesseeeeee s seseenaes s ses s ssas s 19
2.3 CONCEITO DE DANGA ......oooiveeeeeeeeeesesvss s s 29
2.4 QUALIDADE DE VIDA NA TERCEIRA IDADE .......ccoovveeveeeeeeeesreeseeseeseeeiesees e, 20
2.5 MELHORA NA DEPRESSAQ E ANSIEDADE .......cocooovvevsrieeeeiesseesseeesensessesnesnineons 21
2.6 MELHORA NA FLEXIBILIDADE E CARDIOVASCULARES DOS IDOSOS........... 22
2.7 MELHORA DE ALZHEIMER E DA DOENCA DE PARKINSON..........ccccoovvrevrienen. 22
I Y =3 ] Y01 @] - TSRO 24
4. CONSIDERACOES FINAIS .......ovivireeeeeeeesesessiessessesies s ssssssess s ansnssss s 25
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ........oooveveieeeeieseseeeieseesssseesissses s sensass s snsessesssss e 26

ANEXOS .. e 31



10

1. INTRODUCAO

A Terceira idade € uma forma de mostrar para o0s idosos que esta é a melhor fase
da vida. Muitos deixam de se divertir por motivos irrelevantes, por acharem que néo seréo
entendidos. As relagfes sociais na terceira idade podem influenciar diretamente no estado
fisico e mental. O envelhecimento é um processo natural da vida que traz consigo algumas
alteracGes sofridas, o desanimo pode surgir, principalmente para as pessoas que moram
sozinhas. Assim, elas podem se sentir para baixo, e consequentemente aparecem doencas
como: depressdo, insdnia, problemas respiratdrios e cardiovasculares.

Atividade fisica na terceira idade tem um efeito benéfico, ajuda a prevenir e
combater doencas, os movimentos do corpo podem auxiliar na prevencgdo ou tratamento
de doencas como depresséo, diabetes, doencas cardiacas, além de contribuir pela melhora
as condicbes musculares e articulares; melhora a flexibilidade, previne a obesidade, a
osteoporose, assim melhorando a qualidade de vida.

A danca além de muito prazerosa, permite o exercicio de varios musculos e
proporciona beneficios como coordenacdo motora, agilidade, flexibilidade e equilibrio.
A pratica também pode estimular o convivio social, promovendo a interagdo com outras
pessoas. A danga também é considerada um auxiliar no tratamento de doengas, é um
remédio para saude, considerando que a préatica da danca dara ao idoso maior autonomia
e independéncia. Melhora seu nivel de aptiddo fisica e disposicao geral.

A terceira idade é a fase da vida humana que as limitaces fisicas e psicologicas
sé&o mais notorias, tornando as tarefas simples do dia-a-dia um obstaculo. Dependendo
das circunstancias e de como os idosos reagem a essas limitacdes natural e a incapacidade
de desempenhar atividades desejadas, levando a um declinio em sua qualidade de vida.

O processo de envelhecimento, em diferentes areas do conhecimento, em
espacial para a Educacdo Fisica, atualmente se discute muito, Segundo (SILVA,
CAMINHA, GOMES, 2013), o aumento da expectativa de vida, a reducdo da natalidade
e a evolucdo cientifica, com vista ao prolongamento da vida, impulsionaram a¢gdes com o
intuito de compreender melhor esta fase da existéncia.

No momento em que o numero de idosos esta plenamente em crescimento nas
ultimas décadas provocado pelas melhorias da qualidade de vida da polucdo Brasileira
(IBGE 2010). Surgem duavidas sobre a melhor formar de encarar a terceira idade com a

vida saldavel. O desafio é entender como a danca pode ajudar os idosos manter a saude.
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Para responder este questionamento, o presente estudo bibliogréafico
objetivando investigar a contribui¢do da danga para melhoria da vida dos idosos.

Mediante o exposto, este estudo sera de grande relevancia para a sociedade, em
primeiro plano, pois 0 mesmo enfocard a importancia da atividade fisica, com
predominancia da danca, na qualidade de vida dos idosos.

Como trabalho académico, sera de validade, pois oferecera uma base sélida ao
aluno como profissional, para que possa atuar com ética e saber conhecer a importancia
da danca na melhoria de vida na terceira idade.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2012) o
numero de idosos irdo quadruplicar até o ano de 2060, representando quase 27% de toda
a populacdo brasileira. A problematizacdo da pesquisa ver, que consequentemente
teremos uma sociedade com vulnerabilidade a doencas haja vista que o fator intrinseco
perpassa por alteragdes funcionais e estruturais que diminuem a vitalidade e contribuem
para 0 surgimento de doencas cronicas ndo transmissiveis (VIEIRA; APRILE;
PAULINO, 2014).

O envelhecimento da populagdo repercute em varios nos aspectos com a salde,
0 social, o politico e o econbmico. Uma alternativa é a criacdo dos Centros de
Convivéncia, onde proporciona aos idosos, atividades fisicas e laser.

A pesquisa tem como resposta a pratica de atividade fisica para prevenir doencas,
e ajudar alcancar uma melhor qualidade de vida e a longevidade; a pratica de atividade
fisica prevenir doencas, ndo ajuda a alcancar uma melhor qualidade de vida e
a longevidade.

A pesquisa tem como objetivo geral: identificar a qualidade de vida dos idosos
que praticam a danca como atividade fisica. E 0s seguintes objetivos especificos:
Levantar os aspectos que influenciam na qualidade de vida e identificar a percepgéo de

qualidade de vida para os idosos que praticam a danca.
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2. CAPITULO I - A IMPORTANCIA DA DANCA NA VIDA DOS IDOSOS

Conceito de terceira idade

Um individuo que ja envelheceu que ja esta no final do ciclo de vida. E um
fendmeno varia de individuo para individuo, podendo ser determinado geneticamente ou
ser influenciado pelo estilo de vida, pelas caracteristicas do meio ambiente e pela situagéo
nutricional de cada um (Avila, Guerra & Meneses, 2007). O envelhecimento é
influenciado por diversos fatores socias, econémico e estilo de vida que sdo determinantes
na expectativa de vida com qualidade desses cidaddos. “Na base da rejeicdo ou da
exaltacdo a critica da velhice, existe uma forte associacdo entre esse e vento do ciclo vital
com a morte, a doenca, o afastamento e a dependéncia” (Neri & Freire, 2000, p. 8).

Mesmo nos dias atuais, ainda existe um certo esteredtipo pessimista dado aos
individuos da terceira idade. Entre os termos mais comuns estdo: terceira idade, melhor
idade, adulto maduro, idoso, velho, meia-idade, maturidade, idade maior e idade madura
(Neri & Freire, 2000). S&o ter sdo todos termos utilizados para identificar individuo que
chega a velhice. De acordo com Hoyer e Roodin (2003) definem a idade psicolégica como
as habilidades adaptativas dos individuos para se adequarem as exigéncias do meio idade
psicoldgica esta ligada a idade cronoldgica dos individuos. A idade mental esta ligada

diretamente a idade cronolégica de um individuo.

A historia da danga

Desde o inicio da civilizagdo, a danca, antes do desenvolvimento da fala, pode
ser uma forma de expressao e comunicacdo compreendida por todos 0s povos, por mais
distantes que fossem. Era a possiblidade mais simples da representacdo de suas paixdes,
angustias, emocdes, sentimentos, enfim, de seus pensamentos (TADRA, 2009, p. 19).
Desde as primeiras civilizagdes a danga sempre foi uma expressédo de comunicacédo entre
os individuos. A danca na Idade Média era proibida pela Igreja, pois toda manifestacdo
corporal, segundo o cris-tianismo, era pecado, assim como seus registros. Porém, os
camponeses, de forma oculta, continuavam executando suas dangas que saudavam suas

crencas e manifestacdes populares.
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Depois de varias tentativas de proibicéo, a Igreja sentiu a necessidade de tolerar
essas dancas e, por nao conseguir extingui-las, deu um ar de misticismo nas manifestacoes
pagas (TADRA, 2009, p. 2). Na idade média houve muita represalia da igreja em relacédo
a danca; mas mesmo assim a danga conseguiu sobreviver a essas perseguicfes. A
efetivacdo do que conhecemos como danca teatral ocorreu em 1661, quando Luis XIV
fundou a Academia Nacional de Danca, hoje Escola de Balé e Opera de Paris,
consagrando o trajeto descrito por diversas fontes histdricas de que o balé nasceu quando
as acrobacias dos ciganos e saltem bancos de feira se misturaram com a graca artistica
dos cortesdes (BOURCIER, 2001; FARO, 2004; TADRA, 2009). A danca teatral passou
por varios processos até chegar no que € hoje. A danga passou por varios processos até
mesmo perseguicdes de religides. Para conseguir chegar nos dias atuais onde qualquer

pessoa em diferentes etnias podem praticar essa modalidade.

Conceito de danca

A danca é uma manifestacdo corporal que surgiu ha milhares de ano. O termo
danga existe como uma expressao propria do ser humano, e é possivel observarmos como
essa manifestacéo cultural se transformou ao longo dos tempos em seus diversos aspectos,
em suas relagcdes com o divino, com a natureza, com a sociedade e com o préprio corpo,
estabelecendo uma comunicacédo dindmica e significativa entre corpo e movimento, entre
corpos e entre movimentos, criando um universo de significados e significantes. (GAIO;
GOIS, 2006, p.18) a danca se transformou ao longo do tempo sempre tendo conexo entre
0 COrpo e a mente.

Para Andrade (2001) todas as pessoas que utilizam as diversas formas de danca
sejam por trabalho, por estética, terapia ou lazer, chegam a considera-la como meio de
lazer, dado que € préprio do ser humano sentir necessidade de expressar-se utilizando o
corpo para fazé-lo, levando tanto os homens e como as mulheres, movidos por paixdes e
desejos, a se libertarem das imposi¢des que sdo diariamente inseridas em sua vida social.
A danca surge como forma de liberar as tensdes diarias do dia a dia seja ele homem ou
mulher.

A danca pode ser considerada um movimento corporal que o corpo realiza. E
um outro conhecimento do que aquele que costumamos aceitar como um conhecimento

racional, técnico ou discursivo. A cena deste outro conhecimento é o corpo em
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movimento. O conhecimento que se mostra nas dancas, coreografias e é transferéncias, é

dindmico: um conhecimento fisicamente-sensual e implicito (Brandstetter,2007, p.40).

Beneficio da danca na terceira idade

A danca traz uma série de beneficio a vida dos individuos seja no campo social
ou de trabalho e mental.de acordo com Guimardes (2003 apud GARCIA et. al, 2009), a
danca estd presente desde os primordios como forma de manifestacdo natural e ritual,
promovendo desenvolvimento integral do ser humano. A danca é um movimento corporal
muito antigo que veio sempre ajudando no desenvolvimento do ser humano. A préatica
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 cooperacdo, aumento na capacidade de comunicagéo e
melhora na autoestima. (NANNI, 2001). Essa atividade promove uma melhora a saide
fisica desse individuo.

A danca desenvolve a coordenacdo motora, agilidade, ritmo e percepgéo
espacial, desperta e aprimora a musicalidade corporal de forma inteligente e natural,
permitindo uma melhora na autoestima e a ruptura de diversos bloqueios psicolégicos,
possibilita o convivio e aumento do rol de relagdes sociais, torna-se uma opgéao de lazer
e promove inclusive melhora de doencas e outros problemas. (FLORES, 2002, p.8 apud
GOBBO, 2005, p.1). Essa modalidade promove a melhora tanto da satde fisica dos idosos
como emocional do mesmo além da prevencdo e melhora de patologia ja existentes.

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. Por ser uma atividade em grupo ajudar na
socializacdo na terceira idade e com isso tirar do isolamento social que idosos vivem. A
danca pode-se resgatar lembrancas, sensacdes e sentimentos que acompanham os idosos
desde sua infancia, proporcionando felicidade, diversdo e sensacdes prazerosas. (LEAL
& HAAS, 2006). A danga pode usar como tratamento doenga neurologista Alzheimer e

Parkinson.

Qualidade de vida na terceira idade.
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Qualidade de vida é ter uma vida plena em todos sentidos tanto no campo social
como emocional e econémico. Segundo Nahas (2009 Apud, SZUSTER, 2006,p.18), Para
conceituamos qualidade de vida é necessario levar em consideracao que nenhuma pessoa
é igual a outra e as mudancas ocorridas na vida de cada um sdo Unicas e acabam por serem
muitos os fatores que determina a qualidade de vida dos mesmo. Existe uma série de
fatores que influenciam na qualidade vida dos idosos.

De acordo com Hass e Leal (2006, apud SILVA, p.8) A danca é importante, pois
proporciona-nos bem-estar fisico, social e psicologico; é benéfica para a salde € uma
atividade que traz satisfagdo pessoal”. Segundo Hass e Leal (2006, apud SILVA,2008
p.8) “A danca tem forte carater socializador emotivador; seja em par ou sozinho, seja
velho ou crianga, seja homem ou mulher. Dancando todosnos sentimos bem”. A danga
pode ser praticada por qualquer pessoa em qualquer idade; tendo efeito positivo nas
mesmas. Essa atividade forma regular proporcionar aos individuos praticante uma

qualidade de vida.

Melhora na depressao e ansiedade

Transtorno depressivo sdao comuns quando o individuo chega na terceira idade
devido isolamento social que algumas pessoas passam. De acordo com Stoppe Jr e Louza
Neto (1999), a relacdo reciproca entre depressdo e deméncia manifesta-se da seguinte
maneira: a) Depressao na deméncia: 0s sintomas depressivos constituem parte integrante
do processo demencial; b) Deméncia com depressdo: coexisténcia de ambos o0s
fendmenos, sendo que os sintomas depressivos instalam-se em um quadro demencial
preexistente; c¢) Depressdo com comprometimento cognitivo: a depressdo evolui com
dificuldades cognitivas, particularmente, de concentracdo e de memdria recente; d)
Deméncia na depressdo: onde o comprometimento cognitivo resulta do processo
depressivo (“pseudodeméncia depressiva”). A depressdo e ademéncia estdo
correlacionadas; todos estdo relacionados as doencas neurologista. O transtorno de
ansiedade esta ficando cada vez mais frequente na terceira idade devido o medo das
pessoas quando chega na velhice de se tornarem incapazes. O transtorno de ansiedade é
caracterizado como 0 medo exagerado de algo e ainda ndo aconteceu.

Para Skinner e Vaughan(1985), a ansiedade nos idosos estd relacionada as
limitagdes vivenciadas na velhice e, na maioria das vezes, interpretadas como

ameacadoras. Os novos desafios com a chegada da idade provocam o medo irracional.
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De acordo com Gazalle, Hallal e Lima (2004) apontam que problemas psicoldgicos tais
como ansiedade, depressdo e desesperanca em idosos sdo pouco investigados pelos
médicos ou outros profissionais no contexto clinico, embora sejam comuns como queixas
clinica. As atividades fisicas surgem como tratamento de doencas mentais e fisicas.
Porque elas agem diretamente na regularizacdo dos horménios neuroldgico.; com isso
diminui o efeito da depressdo e da ansiedade; além de evitar outras doencas fisicas

preveni-las.

Melhora flexibilidade e cardiovasculares nos idosos.

Quando o individuo chega na terceira idade vai perdendo sua amplitude articular.
Esse efeito se torna mais agravado pelo sedentarismo. O balé é uma forma de trabalhar a
flexibilidade dos idosos; alem tem um de um aumento do condicionamento fisico do
mesmo. A danca é uma das atividades oferecidas para o publico da melhor idade e “¢ uma
arte que significa expressdes gestuais e faciais através de movimentos corporais, emocdes
sentidas a partir de determinado estado de espirito” (Hass e Garcia, 2006, p.139). Por isso
a pratica da mesma ¢ tdo importante. Essa atividade “vem contribuir significativamente
na melhora e/ou manutencao de varias dimensdes que estao inseridas no termo “qualidade
de vida”, entre elas a integracdo social, a adaptacdo as condi¢des preexistentes ea aptidao
funcional” (WITTER, et. al, 2013, pg. 192). Com a pratica regular do ballet esse individuo
vai adquirindo mais qualidade de vida. Segundo Baptista (2013) a zumba é caracterizada
como uma atividade aerdébia, com aspecto lidico para seus praticantes, sendo ainda
recente, todavia, € notorio o aumento de sua no mundo todo. A Zumba é uma atividade
aerobica e trabalha o sistema cardiovascular e melhora a coordenacdo motora dos
praticantes dessa modalidade.

Para Vaz, Brito e Viana (2010), a danca traz cooperacao para otimizacdo das
qualidades fisicas motoras, como por exemplo, ritmo, equilibrio, coordenacdo e postura
corporal. Essa atividade fisica traz uma série de aspecto positivo na vida dos individuos

da terceira idade.

Melhora na doenca de pasto e no Alzheimer

A doenca de Parkinson ha uns comprometimentos funcionais e estruturais da DP
limitam a locomoc¢&o em espacos cotidianos e para a realizagéo de tarefas como sentar e
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levantar e que exijam mudancas de dire¢do (TEIXEIRA-ARROYO, 2010). Os individuos
que sofrem com essa enfermidade tém sua rotina prejudicada pela limitacdo provocada
pela doenca. Estudos tém mostrado que idosos ja tentem a ter um baixo nivel de atividade
fisica e que os problemas de saude sdo uma barreira comum para a adesdo a programas
de atividade fisica (NASCIMENTO et al., 2008). Idosos que sofrem com patologia tem
pouca adesdo e programas de atividade fisica. Mas isso, sO prejudica mais a salde do
mesmo porque a atividade fisica é um fator essencial para recuperar a salde daqueles que
tem ela prejudicada.

O exercicio fisico promove a melhora da oxigenacéo e glicose cerebral, favorece
a neuroplasticidade e estimula a produgdo de dopamina. Com isso, as fungfes cognitivas,
as estruturas e as funcbes cerebrais sdo beneficiadas, levando, consequentemente a
melhora psicoldgica, cognitiva e motora dos pacientes (OXTOBY & WILLIANS, 2000;
SILVA, 2011). Devido ter mais oxigenacao no cérebro ha um equilibrio dos horménios;
tendo um efeito positivo nas fungdes cerebrais. A usar minha caracterizada por uma perda
da memdria. A memoria é caracterizada de forma dependente desses processos, a
memdria pode ser classifica como de trabalho, de curto prazo e de longo prazo
(STERNBERG et al, 2010). A perda da memoria provoca um efeito prejudicial a vida do
individuo; é como se ele tivesse perdido a propria identidade. Por isso € tdo importante a
pratica da atividade fisica porque ajuda essas pessoas a diminuir o efeito desse processo

degenerativo.

2.1 Conceito de terceira idade

O ciclo da vida comeca na infancia passa pela vida adulta até chegarmos na
velhice.um processo bioldgico universal, pelo qual o ser humano é necessariamente
levado a velhice. (Albuquerque, 1994; Fraiman, 1995; Santos, 1994). Todo nés como ser
humano vamos passar por esse processo. A velhice e denota o estado de “ser velho”,
condicdo que resulta do processo de envelhecimento que geragdes vivenciaram e
vivenciam dentro de contextos sociais, politicos e individuais diversos (Lima etal., 2008;
Neri, 2006). H& diversos fatores que influenciam no envelhecimento. Na literatura
gerontologia, envelhecer é considerado um evento progressivo e multifatorial, e a velhice
é uma experiéncia potencialmente bem-sucedida, porém, heterogénea, e vivenciada com
maior ou menor qualidade de vida (Lima et al., 2008; Neri,2003; Neri, 2007b; Neri,
Yassuda & Cachioni, 2004) o envelhecimento é influenciado pelo contexto social que
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aquele individuo esta inserido quanto mais o individuo é¢ de classe média melhor
qualidade de vida tem.

Quanto menor a classe média desse individuo menor qualidade de vida ele tem.
Para Baltes e Smith (2006) ressaltam haver evidéncias de que a grande maioria dos idosos
apresenta nivel elevado de comprometimento funcional, dependéncia e soliddo. Na
velhice muitos idosos sdo abandonados em abrigos isso provoca soliddo; e com isso surge

0 aparecimento de doenca tanto fisica como mentais.

2.2 A histéria da danca

Existem indicios de que o homem danca desde os tempos mais remotos. Todos
0S povos, em todas as épocas e lugares dancaram. Dangaram para expressar revolta ou
amor, reverenciar ou afastar deuses, mostrar forca ou arrependimento, rezar, conquistar,
distrair, enfim, viver! (TAVARES, 2005, p.93). Desde os primordios a indicio da danga
através de rituais sagrado que os povos realizavam.

A arqueologia, maravilhosa ciéncia que tanto esclareceu e continua a esclarecer
sobre 0 nosso passado proximo ou longingquo, ao traduzir a escrita de povos hoje
desaparecidos, ndo deixa de indicar a existéncia da danca como parte integrante de
cerimdnias religiosas, parecendo correto afirma-se que a danca nasceu da religido, se é
que ndo nasceu junto com ela. (FARO, 1986, p. 13). Os arqueologos descobriram isso
através das pinturas rupestres nas cavernas que os individuos do passado deixavam.

E danca o que de bom se fez no passado, o que de bom se faz agora e o que de
bom se fard no futuro, e serd danca aquilo que contribuir efetivamente, aquilo que se
somar positivamente as experiéncias vividas por geracfes de artistas que dedicaram suas
existéncias ao plantio e cultivo de uma arte cujos frutos surgem agora, ndo apenas nos
nossos palcos, mas nas telas dos nossos cinemas e das nossas televisdes, deixando de ser
algo cultivado por uma pequena elite para se transformar num meio de entretenimento
dos mais populares nas Gltimas décadas. (FARO, 1986, p. 130). A danca sempre tera
contribuicdo tanto no passado como no presente; tanto no mundo artistico como nas
telecomunicagdes e no entretenimento como na vida dos individuos. Sempre vai ter um

aspecto positivo na saude e na arte.

2.3 Conceito de danga
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Danga € uma expressdo do movimento corporal que o individuo realiza sozinho
ou em grupo. O corpo habituado a estar livremente individualizado, vai de encontro a si
mesmo e encontra o outro, trocando sentimentos e sensac¢6es, compartilham o movimento
e formam um em comum, experimentam as facilidades e dificuldades juntas (FONSECA,
VECCHI; GAMA, 2012, apud OLIVEIRA, 2016). A danca promove a sensagdo de bem-
estar fisico emocional. Segundo Silva e Mazo (2007), os idosos quando buscam esses
grupos de danca ndo objetivam que a atividade seja de alto rendimento, mas sim uma
vivéncia leve e agradavel, com movimentos basicos que Ihes proporcionem sentimentos
de bem-estar e felicidade. Essa faixa etaria ndo busca o alto rendimento, mas sim o
equilibrio do préprio corpo.

A danca, de um modo geral, é extremamente importante como meio de diélogo,
de reflexao e de possibilidades de revisdo de conceitos, pois o respeito a si proprio e ao
outro estd presente em sua pratica, que traz aprendizados que podem levar a
transformacoes, reafirmacdes, concepgdes e principios, na busca de uma construcdo mais
significativa de nosso codigo de valores (ABRAO e PEDRAO, 2005). A danca traz um
alto conhecimento do proprio individuos e uma nova visdo do mundo que esta em sua
volta. A danca é uma das mais antigas artes criadas e manifestadas pelo ser humano para
demonstrar seus impulsos, crengas e anseios (BAMBIRRA, 1993 apud GARCIA; HAAS,
2006). a danca existe desde os primérdios € de uma das artes mais antigas do mundo. A
atividade fisica, o que inclui a pratica da danca, promove transformacées no estilo de
vida, fazendo com que o idoso adote um estilo de vida melhor, fator este importante para

a manutencdo de sua saude e qualidade de vida (BATISTA et al., 2015).

2.4 Qualidade de vida na terceira idade

Segundo Nahas (2006), a qualidade de vida estd associada a fatores como:
condi¢bes de saude, longevidade, satisfacdo e prazer no trabalho, salério, lazer, as
relacbes familiares e até mesmo a espiritualidade, resumindo a qualidade de vida € a
dignidade humana, pois atende as necessidades Qualidade vida esta a diversos fatores
para bem-estar do individuo ou idoso. A qualidade de vida aliada a obtencdo de salde,
melhores condi¢bes de trabalho, aperfeicoamento da moradia, boa alimentacdo, uma
educacdo satisfatoria, liberdade politica, protecdo contra a violéncia, usufruir as horas de
lazer, participar de atividades motoras e esportivas, necessidade de conviver com o outro

ou entdo almejar uma vida longa, saudavel e satisfatoria. Simées (2001, p.176).
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Para ter qualidade de vida o individuo tem que ter acesso a uma educacao de
qualidade, politicas publicas, moradia e uma uma vida saudavel entre outras coisas. Ja
Nabhas (2006, p. 14) a qualidade de vida e a percep¢do de bem eestar resultante de um
conjunto de parametros individuais e socio*ambientais, modificaveis ou ndo, que
caracterizam as condigdes em que vive o ser humano. Que cada individuo tem uma
percepcdo de qualidade de vida de maneira diferente. Segundo Foucault (1987 apud
SIMOES, 2001, p. 178).

A sociedade ao mesmo tempo em que percebe a existéncia dos idosos, 0s aceita
ou rejeitados para determinadas posicdes, obrigacdes e papeis em geral, influencia e
define os caminhos a serem percorridos em suas vidas, ordena e controla 0s
comportamentos de acordo com a idade cronolégica, classificando-os em apropriados ou
inapropriados, disciplinando o idoso por meio do controle das operacdes do corpo,
impondo-lhe a sujeicdo constante de criar o habito sutil da docilidade. E a sociedade que
vai determinar como o individuo a terceira idade vai ter sua velhice sendo de qualidade

ou nao.

2.5. Melhora na depressao e ansiedade

O termo depressao pode significar um sintoma que faz parte de indmeros
disturbios emocionais sem ser exclusivo de nenhum deles, pode significar uma sindrome,
uma varidvel sintomas somaticos, ou ainda uma doenca caracterizada por marcantes
alteracGes afetivas (CASS apud GIANCATERINO, 1999). Um individuo que tem
depressdo ndo consegue realizar a tarefa do cotidiano e tem variada mudanca de humor.

A depressdo é um dos principais problemas de saude publica caracterizada por
uma reducéo cronica do humor e da capacidade de experimentar sensacGes prazerosas
(Stella et al., 2013). A ansiedade ¢ um padrdo de resposta incondicionado, com um
conjunto de reacdes fisioldgicas referentes a emissdo de comportamentos de luta ou de
fuga frente a situacdes perigosas (SENA FILHO et al., 2006). Transtorno de ansiedade é
um termo utilizado para o medo exagerado de algo que ainda ndo aconteceu ou esta
prestes a acontecer. Com pratica de atividade fisica, a danca trabalha com autonomia,
independéncia, movimentacdo e percepcdo do corpo, nocdo espacial, autoestima e
autoimagem, além de buscar a diminuic¢do do estresse e proporcionar a socializacdo e a

comunicacéo dos praticantes (Leal & Haas, 2006; Neri, 1993). A préatica dessa atividade
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ajuda combater e diminuir doencas fisicas e mentais; além de ajudar em socializar 0s

individuos praticantes dessa modalidade.

2.6. Melhora da flexibilidade e cardiovasculares dos idosos

A diminuicéo da flexibilidade, demarcada pelo grau de amplitude das diversas
articulagcbes do corpo humano, apesar de ser um aspecto natural do processo de
envelhecimento, costuma ser agravado pelo estilo de vida moderno (ALMEIDA; JABUR,
2006; HUME; REID, 2011; RIBEIRO; DOMINGUES; SILVA, 2008). A diminuicédo da
flexibilidade dos idosos € um processo natural, mas € intensificado pelo estilo de vida
sedentério da nossa atual sociedade. O aumento da amplitude articular, ou mesmo sua
manutencdo, pode ser atingido atraveés da pratica de alongamentos (RIBEIRO;
DOMINGUES; SILVA, 2008).

A pratica do alongamento ajuda a melhora da amplitude dos idosos. O balé é
uma forma de ensino que ndo se resume simplesmente em aquisi¢do de habilidades, sua
pratica promove o desenvolvimento dos estimulos tateis, visuais, auditivos, afetivos,
cognitivos e motores. Como pratica corporal, pode ser entendido como expresséo de vida
e linguagem social, como manifestacao cultural e interacdo com o meio. Ele ndo deve ser
considerado apenas um passatempo e pode contribuir no aprimoramento de padrdes
fundamentais do movimento, na formacéo artistica e integracdo social (MARTINS, 2014,
p. 285).

O balé ¢ uma danca que trabalhar a flexibilidade e a forca muscular do praticante
dessa danca. Na terceira idade é fundamental para o0 aumento da amplitude articular e seu
condicionamento fisico.

A Zumba € uma atividade aerdbica que trabalha a coordenagdo motora e 0
sistema cardiovascular; além dos beneficios mental e fisico.de acordo com o manual de
treinamento do instrutor de zumba, seus beneficios melhoram a capacidade
cardiorrespiratoria, a autoestima, o relacionamento interpessoal, 0 aumento da disposicao
e a estabilidade emocional (ZUMBA, 2015, p.1).

2. 7 Melhora da Alzheimer e da doenca de Parkinson

Os principais sinais e sintomas da DP s&o o tremor de repouso, a bradicinesia

ou lentiddo de movimentos, a acinesia ou rigidez muscular e a hipometria ou diminuicao
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na amplitude dos movimentos, além das alteragdes posturais e na marcha (MENESES &
TEIVE, 2003). A doenca de Parkinson é uma doenca neurologica que atingir 0s
individuos da terceira idade. Atualmente, ndo ha cura para a DP, porém o tratamento
medicamentoso e as diferentes terapias complementares, como a pratica de exercicios
fisicos, auxilia no bem estar dos pacientes (OXTOBY & WILLIAMS, 2000; TEIXEIRA-
ARROYO, 2010; VITORIO et al., 2011).0s exercicio fisico ou atividade fisica auxilio no
tratamento dessa enfermidade junto com o medicamento e terapia. Assim conseguindo
manter essa doenca estavel. E obtendo uma melhor qualidade de vida a esses cidaddos. A
danga € vista na literatura como potencialmente intervencionista e, em comparagdo com
outras atividades fisicas, tem diversas vantagens (KATTENS-TROTH et al, 2013).

A danca é uma das atividades fisicas melhores para quem sofre de problemas
neuroldgico. A memodria, por sua vez, € um fendmeno tanto psicologico quanto bioldgico,
estando relacionada a sistemas cerebrais variados que atuam de forma integrada
(ALMEIDA, S., 2011). A memoria do ser humano € como compartimento guarda todos
os todos 0os momentos e vivenciamos até chegar na velhice. A memoria processual
(implicita) e a aprendizagem motora de pacientes com doenca de Alzheimer moderada
podem ser aprimoradas a partir da pratica da danca (ROSLER, 2002 apud GUIMARAES
et al, 2012). Alzheimer é caracterizado com a perca da memdria; com a danga esse

individuo pode amenizar esse processo até mesmo aqueles que estao estagio grave.
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3. METODOLOGIA

A pesquisa qualitativa tem por objetivo traduzir e expressar o sentido dos
fendmenos do mundo social; trata-se de reduzir a distancia entre indicador e indicado,
entre teoria e dados, entre contexto e acdo (MAANEN, 1979a, p.52). A pesquisa
qualitativa busca aproximar o entrevistado do entrevistador. O trabalho de descrigéo tem
carater fundamental em um estudo qualitativo, pois é por meio dele que os dados séo
coletados (MANNING, 1979, p.668). A pesquisa qualitativa é importante para construcéo
do trabalho monografico.

Os meétodos qualitativos tém um papel importante no campo dos estudos
organizacionais (DOWNEY &IRELAND, 1979, p.635). Ja Maia e Caregnato (2008)
colocam em relevo a capacidade de inovacdo inerente a essa busca, fazendo-nos perceber
que a construgdo multidimensional do conhecimento eleva a ciéncia em seu carater
evolutivo e mutével e faz da pesquisa o seu instrumento basico. A pesquisa bibliogréfica
busca trazer informacao para fazer bases para construcdo da mamografia. De acordo com
Minayo e Sanches (1993), o conhecimento cientifico sempre transcorre como a busca de
articulacdes entre teoria e realidade, tendo como fio condutor o método, com a funcéo
fundamental de articular e fundamentar esses conhecimentos de maneira a proporcionar
um caminho claro de investigacdo. Esse trabalho s6 pode a ser realizado atraveés de livros,

revistas, revistas jornais e na internet.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que a Danca traz sim beneficios aos idosos e uma melhora no
convivio social e psicologico, promovendo qualidade de vida e bem-estar. A danca ajuda
no restabelecimento das faculdades mentais, depressivas, ansiedade e estresse, pois a
pratica fisica conduz o corpo a produzir mais serotonina e dopamina os hormdnios
responsaveis pelo humor e pelo prazer. Estar comprovado que a danca previne doencas e
aliviar seus sintomas.

E fundamental manter a motivacdo, autoestima e o0 corpo ativo, S&0
atitude comprovada cientificamente que garante um envelhecimento saudavel é, de fato,
0 estimulo da memoria na terceira idade. Os resultados mostram como a danga ajudam a
prevenir doengas, como o Alzheimer, e outros fatores de riscos para a deméncia, por
exemplo.

A danca diante desse contexto, possui beneficios que contribui para um melhor
envelhecimento com mais salde, através da danca € possivel trabalhar o fisico, o mental

e o social dos idosos. Assim dado mais qualidade de vida quando chegamos na velhice.


http://www.scielo.br/pdf/reeusp/v39n1/a02v39n1.pdf
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ANEXOS

Figura 1 - Alongamento
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Figura 2 - Danca de saléo.

Fonte: Maria Simone da Silva, (2020).
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Figura 3 - Idosos dancando samba

Fonte: Daniel Lisboa, (2017)
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Figura 4 - Idosos dancando forro

Fonte: Emidio Marques, (2014).



Figura 5 - Idosos dancando rock

Fonte: Jodo Fr
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