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RESUMO

O trabalho apresentado, tem como objetivo abordar o tema Saude e danca,
mostrar o maximo de beneficios que a danca traz para a terceira idade, de forma
ampla e eficaz. Com isso, esclarecer como a danca pode ser excelente nessa faixa
etaria, de que forma pode influenciar diretamente na qualidade de vida e bem-estar.
Além da saude fisica, a danca pode induzir na satde mental do idoso, aperfeicoando
o dialogo e formas de expressdo. A Danca ela é considerada uma 6tima opcéo de
atividade fisica, para qualquer idade, e o foco na terceira idade esta excepcional,
pois nos dias atuais, a danca foi crescendo na sociedade, com profissionais
qualificados que podem ajudar a melhorar a saude do idoso, tais como a autoestima,
socializagdo, alegria e diversos beneficios que serdo apresentados ao decorrer do
trabalho.

Palavras Chaves — Danca. Qualidade de vida. Beneficios. Terceira Idade.

Saude.
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ABSTRACT

The Work presented aims to address the theme Health and dance, show the
maximum benefits that dance brings to seniors, in a broad and effective way. Thus,
clarifying how dance can be excellent in this age group, how it can directly influence
the quality of life and well-being. In addition to physical health, dance can improve
the mental health of the elderly, improving dialogue and forms of expression. Dance
is considered a great option for physical activity, for any age, and the focus on
seniors is exceptional, as nowadays, dance has been growing in society, with
qualified professionals who can help to improve the health of the elderly, such as
self-esteem, socialization, joy and various benefits that will be presented during the
work.

Keywords — Dance. Quality of life. Benefits. Third age. Health.
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INTRODUCAO

No atual trabalho, serd apresentado o poder da danca para as pessoas, a danca
ela traz muitos beneficios em geral, na saude fisica, mental e psicolégico, ndo possui
idade certa para ser praticado, a danca é para todas as idades e o foco na terceira
idade é essencial. A pratica da danca, promove diversos beneficios qualitativos a
saude do idoso, bem-estar de dentro para fora, 0 corpo e a mente possui uma vida
melhor com a pratica da danga e exercicios fisicos em seu cotidiano.

Com a danca o idoso ele terd muito mais a ganhar do que a perder, a danca
traz uma paz interior a qualquer pessoa, independentemente da idade, a pessoa que
obtém a danca como parte de sua rotina, com certeza € uma pessoa mais leve e com
a sua saude em dia. Por isso, a danca ela precisa ser valorizada, o profissional que
trabalha com a danca possui uma importancia grande, porque além de trazer
beneficios a saude do idoso, traz carisma, conforto e muitas coisas maravilhosas para
a pessoa.

A pessoa quando chega na terceira idade, consideramos que deseja que essa
fase seja mais agradavel e prazerosa, com isso, sera apresentado a importancia da
danca nessa fase, € uma maneira de se exercitar com elaboracgéo, trazendo um bem-
estar melhor e qualidade de vida apropriado, proporciona 0 aumento da saude e
combatendo os riscos de doencas para o idoso.

O processo de envelhecimento € um desafio a ser percorrido, pois ndo tem
como evitar as mudancas que acontecem com a sua vida nessa faixa etaria de idade,
0 organismo da pessoa funciona de forma diferenciada de um adolescente ou adulto
e a fase do idoso é a fase mais delicada a ser realizada. Os movimentos do idoso sao
mais lentos, as articulacées acabam perdendo um pouco de flexibilidade e mobilidade,
0s 0ssos ficam mais fracos e possui alguns problemas respiratorios.

Dispondo essas informacdes, o trabalho serd apresentado todos esses
beneficios da danca para a faixa etaria da terceira idade, com estudos baseados em
autores especialistas, citados em revistas e artigos, estudos de total seguranca do
assunto, com o prazer de mostrar as qualidades e pontos a melhorar para uma

gualidade de vida e bem-estar do idoso.



DEMONSTRAR QUE A DANCA ELA PODE SER PRATICADA EM QUALQUER
IDADE E O FOCO NA TERCEIRA IDADE E ESSENCIAL.

Quando falamos em terceira idade, tratamos de um assunto mais delicado em
varios sentidos, € de suma importancia o tratamento especial com o idoso, pois essa
fase requer uma atencdo maior e mais adequada. A danca na terceira idade é
essencial por diversos motivos, pois trata a saude do idoso por dentro e por fora, 0
seu corpo e a mente, deixando o mesmo mais leve e saudavel. O processo de
envelhecer ndo deve ser tratado como um problema e sim, deve ser entendido. E
quando se fala de compreensédo, deve-se ter uma visao global do envelhecimento,
nao somente biofisioldgica, mas conhecer as particularidades ambientais, sociais,
culturais e econdmicas que, seguramente em maior ou menor extensao participam
desse processo (CASSILHAS, 2011).

A pessoa quando chega na terceira idade possui algumas dificuldades com a
sua saude fisica e mental, com isso o estimulo da pratica da danca ira fluir com a
oxigenacao do cérebro, protecdo das articulagbes e musculos, controle da postura,
cognicao tais como: Memoria, atencao e funcbes executivas, com melhoria também
no equilibrio, flexibilidade, forca e resisténcia. A danca € uma atividade fisica
recreativa identificada como uma das intervencdes de saude mais significativas na
vida das pessoas de idade mais avancada (SALVADOR, 2004).

Fatores a ser analisado, com o passar do tempo o idoso pode obter ganho de
peso, perda de massa muscular, perda de estatura e modificacbes posturais.
Associada a essas mudancas, pode atingir a doencas como depressao, hipertensao,
doencas cardiovasculares, soliddo, dores fisicas e emocionais, baixa autoestima e
outros. Com isso, quando chega a essa faixa etéria o idoso ele pode se sentir sozinho,
com dificuldades de socializacdo e acaba atingindo também doencas que pode ser
comum na terceira idade. O envelhecimento social, que trata de uma questao
intimamente ligada ao fator psicologico do envelhecimento humano, e é determinado
por cada sociedade de acordo com padrdes de condutas especificos, impondo o seu
cumprimento em consonancia com as diferentes etapas cronoldgicas da vida. E
através do envelhecimento social que surgem os preconceitos, depressdes, que
podem agravar o estado fisico e emocional do idoso (JORDAO NETTO, 1997)

A danca ela obtém uma leveza na pessoa que pratica, independente do ritmo

e da mdusica, ter a danca presente em sua vida traz um sentimento de paz e
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autoestima. A danca € a arte de mexer o corpo, através de uma cadéncia de
movimentos e ritmos, criando uma harmonia propria. Nao é somente através do som
de uma musica que se pode dancar, pois 0S movimentos podem acontecer
independente do som que se ouve, e até mesmo sem ele (BARROS, 2011). O ritmo,
gue acompanha o gesto, € uma descarga emocional servindo para regular e medir
todas as forcas vitais; é ele que estabelece a harmonia e equilibrio dos movimentos,
preside a ordem das coisas e da aos gestos do homem e as 33 suas reacdes a for¢a
e a expressédo. O ritmo € o primeiro movimento da vida que incide sobre os musculos
do corpo humano (TAVARES, 2005)

A danca ela possui beneficios em qualquer idade, mas quando se trata da
terceira idade é visivel o aumento de beneficios qualitativos nessa faixa etaria. Se
todos os idosos praticassem a danca como uma atividade fisica, com certeza teria
uma saude melhor, bem-estar em dia e com menos riscos de doencas. Leal e Haas
(2006) relatam que a danca pode ter seis funcdes; autoexpressdo, comunicacao,
diversado e prazer, espiritualidade, identificacdo 35 cultural, ruptura e revitalizagéo da
sociedade. Mostram-nos ainda que a danca tem um forte carater sociabilizador e
motivador, seja em par ou sozinho seja idoso ou crianca, seja homem ou mulher ao
dancar todos se sentem bem.

Segundo Garaudy (1980) dancar é vivenciar e exprimir, com o0 maximo de
intensidade, a relagdo do homem com a natureza, com a sociedade, com o futuro e
com seus deuses. Ainda, segundo Garaudy (1980), a danca ndo é apenas uma arte,
mas também um modo de viver ou até mesmo um modo de existir, onde se interliga o
aspecto da vida cotidiana como, religido, trabalho, festas. A danca representa o0 modo
de viver e ver o mundo.

Grandes sao as limitacfes que surgem com o passar dos anos. Como ja vimos,
a danca surgiu como instrumento potencializador para a melhoria da qualidade de vida
dos idosos. Hashizumi et. al, (2004), afirma que a danca como atividade fisica ajuda
a garantir a independéncia funcional do individuo através da manutencéo de sua forga
muscular, principalmente de sustentac&o, equilibrio, poténcia aerdbica, movimentos
corporais totais e mudancas no estilo de vida. Neste contexto, a danga contribui para
que o passar do tempo possua uma acao mais branda nos individuos, amenizando as
dificuldades enfrentadas por pessoas em idades mais avangadas. Assim, € importante
que o idoso experimente a existéncia de suas articulagdes, o limite de sua forca

juntamente com o prazer de extravasar suas emocgdes e seus sentimentos, visto que
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na terceira idade os individuos tornam-se muito reprimidos e limitados. (HASHIZUMI,
et. al, 2004)

A danca pode ser caracterizada como uma expressdo corporal em que
vivenciamos emocdes, alegria e liberdade. Ela € uma das artes mais antigas que se
conhece. Segundo Guimardes (2003 apud GARCIA et. al, 2009), a danca esta
presente desde os primérdios como forma de manifestacdo natural e ritual,
promovendo o desenvolvimento integral do ser humano. Com o meio da pratica da
danca, conseguimos despertar sentimentos de revitalizagdo e ruptura do senso
comum, desenvolver capacidades como a autoexpressdo anteriormente jamais
imaginaveis, além de proporcionar diversao e prazer, seja em par ou sozinho, idoso
ou criangca, homem ou mulher. Segundo Okuma (1998), a danca é a melhor opc¢éo
para grupos de terceira idade, pois facilita o convivio em grupo, a integracéo 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, diversao e sensacdes prazerosas. (LEAL & HAAS, 2006).

Para Gobbo (2005), devido a todo um histérico bioldgico, 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 opc¢Oes para superarem suas dificuldades. O bem-estar no
envelhecimento estd 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).

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 formacao de grupos, aprendendo o verdadeiro carater das dancas
sociais, bem como o valor de um abraco (GOBBO, 2005). A pratica da danca
proporciona a melhoria no controle motor, na respiragdo e na resisténcia
cardiovascular. Entretanto, os beneficios da danca vao 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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A danca como atividade fisica, favorece os principios de qualidade de vida
como uma atividade estimuladora promotora da integracéo e geradora de movimentos
evolutivos e graciosos, levando o idoso a deixar a vida sedentaria e complementar os
movimentos necessarios para obter os beneficios que o movimento corporal pode
trazer. Neste contexto, a danca surge como uma atividade fisica de caracteristicas
variadas que proporciona ao idoso um cuidado com o corpo e mente e também com
as relagdes sociais, favorecendo o processo da autoestima, uma vez que na maioria
dos casos essa atividade é realizada em grupo. A danca é considerada como atividade
fisica significativa para intervir de forma satisfatoria na qualidade de vida e, sobretudo
na saude das pessoas na fase do envelhecimento (VERAS, 1995). A danca para o
idoso pode atuar ainda no campo mental e emocional, visto que permite ao individuo
trabalhar a atencdo, memoria, cogni¢do, linguagem, bem como se expressar,

socializar e promover a qualidade de vida do idoso (PRADO, 2000).
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DESCREVER O INTERESSE E O VALOR DA DANCA PARA AS PESSOAS
SEDENTARIAS NESSA FAIXA ETARIA

O envelhecimento populacional é um fenébmeno mundial, com iSso, em nosso
mundo atual possui academias, ONGS, escolas de danca, espacos culturais e outros
gue disponibilizam a arte da danca. Com o intuito de desenvolver essa arte para as
pessoas, com diversas idades e principalmente na faixa etaria do idoso. Desse modo,
para entendermos o valor da danca para as pessoas sedentarias na faixa etaria do
idoso, € acreditar que a danca pode mudar a vida dessa pessoa, tanto quanto na
saude, como no psicolégico, mental, qualidade de vida e diversos outros beneficios.

O sedentarismo no idoso gera prejuizos adicionais para sua saude, o que
aumenta a sua inatividade fisica, criando um ciclo vicioso de deterioracdo da saude e
da qualidade de vida dessa populacdo (BARBOSA, 2000). O idoso sedentario ele
acaba tendo um vicio de ndo querer fazer nada, ser desanimado e ndo acreditar em
seu potencial, € importante as pessoas que estdo em sua volta, familiares, amigos,
conhecidos ou outros que possam dar um incentivo, fazer com que o idoso acredite
em tudo que deseja, pois, a danca nunca € tarde para iniciar, basta acreditar que tudo
fica mais facil de realizar.

Segundo Matsudo & Matsudo (1992) o idoso requer mais tempo para obter 0s
beneficios de um programa regular de atividade fisica, devendo ser sempre
estimulado e orientado com relacdo a essa caracteristica, cuidando para que ndo se
atinjam niveis de fadiga e exaustéo. E certo que o idoso ele é livre para praticar a
danca como uma atividade fisica, mas sempre com cuidados e € necessario um
profissional, visto que, o idoso sedentério ele ficou muito tempo sem praticar nenhuma
atividade fisica, com isso o0 seu corpo ele esta sensivel e pode ocorrer lesdes ou outro
tipo de problema com o seu corpo, por tanto é fundamental ter cuidado no decorrer
das aulas e préaticas da danga, ndo ultrapassar os limites e ter atencdo com cada
passo a praticar para sempre ter melhoras com sua saude.

Barbosa (2000, p. 19) aponta a importancia da adaptacdo dessas pessoas ao
seu novo estado fisico, psicoldgico e social, pois “ndo estar adaptado, significa
acelerar o processo de envelhecimento”. O processo de adaptagcdo € algo que
geramos com o decorrer do tempo, tudo tem o seu tempo para ser realizado e na fase
do idoso nédo é diferente. O idoso sedentario ele precisa pegar adaptacdo com as

atividades fisicas, para a sua saude evoluir e tratar cada obstaculo com cuidado,
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atencao e respeitando cada limite. Tendo isso em mente, o profissional da saude vai
conseguir trabalhar com esse idoso muito melhor e com certeza ir4 ter grandes
resultados positivos e pontos a melhorar com o decorrer do tempo.

A maioria das evidéncias mostra que a danc¢a de saldo possibilitou beneficios
aos idosos, desta forma é possivel caracteriza-la como uma importante atividade em
programas voltados para terceira idade. Como afirma Santana et al. (2009, p.5) “a arte
de dancar € muito além de aprender um passo ou de melhorar o condicionamento
fisico, existe em sua pratica, fatores intrinsecos do relacionamento social e humano”
A danca de saldo ela traz a leveza de dancar em conjunto, € uma modalidade de
danca essencial na faixa etaria do idoso pois traz a seguranca de dancar junto com
outra pessoa, transmitindo energia através da danca ao seu parceiro, colocando em
pratica a liberdade de expresséo, socializagéo, alegria e disposicao.

A danca tem uma forte caracteristica de sociabilizacdo e motivacéo, seja em
par, sozinho ou em grupo, seja velho ou crianca, seja homem ou mulher dancando
todos se sentem bem. E uma prética para toda a vida, que desperta sentimentos e
desenvolve capacidades anteriormente inimaginaveis (LEAL; HAAS, 2006). Assim,
afirma que a danca ela tem um poder de construcéo, evolucdo, aperfeicoamento com
a saude fisica e mental de qualquer pessoa, e quando falamos do idoso sedentério,
alegamos gue nao é diferente, pode e deve ter a danca em seu dia a dia, ira trazer
diversificados proveitos na saude, bem-estar e qualidade de vida.

A danca € uma e das atividades fisicas preferidas pelos idosos (SILVA;
IWANOWICZ, 1998); € uma atividade prazerosa para essa faixa etaria e pode ser uma
forma de incentivar os idosos sedentarios a dar o primeiro passo para aumentar sua
pratica de atividade fisica (EYIGOR et al. 2009). Em estudos mostram que a danca é
umas das atividades fisicas preferidas para a faixa etaria do idoso, porque é algo leve
a ser praticado, tem diversos ritmos e modalidades a ser escolhidas, da musica mais
lenta para a mais agitada, com passos diferentes que a pessoa aprende e pode
também criar com a sua imaginacéao, ser livre e dancar do seu jeito, fazendo com que
o corpo fala com pequenos gestos de expressao.

Em muitos paises a danca faz parte da vida cotidiana desde a infancia até a
terceira idade, principalmente na zona rural e se torna particularmente uma forma de
exercicio adequada para idosos, pois pode ser adaptada e simplificada (CONNOR,
2000). Com o decorrer do tempo, mostra-se que a danca cresce cada vez mais em

nosso mundo, o respeito e valorizacdo dessa arte evolui-se ap0s as pessoas
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entenderem que a danca pode ser importante em nossa vida de qualquer forma. Os
beneficios sdo grandes para todos que praticam, e na terceira idade, idosos
sedentarios, esses beneficios podem dobrar, e serem melhores ainda, o idoso ele
perde a inseguranca de praticar coisas novas, evitar riscos de doencas cardiacas,
depressao, hipertenséo e qualquer outro tipo de doenca que pode atingir nessa idade.
O idoso sedentario ele tem muito a ganhar com a danca, ira ajudar essa pessoa
crescer e acreditar cada vez mais em seu potencial, sem medo de viver, de obter
experiéncias novas, autoestima de ser feliz.

O sedentarismo € caracterizado pela falta de atividade fisica do ser humano,
nao somente no carater da pratica desportiva, mas em toda sua amplitude, fazendo
com gue a saude da pessoa entre em declinio e esteja mais suscetivel ao surgimento
de patologias (SOUZA, 2012). Entende-se que o sedentarismo traz ao idoso a
indisposicdo para realizar qualquer coisa, seja como atividade fisica, como também
sair, se movimentar, estar presente com pessoas que gostam em um almogo em
familia por exemplo, festas, confraternizacao e etc.

Se preservarmos um organismo fisicamente ativo, estaremos
conseqguentemente proporcionando um melhor envelhecimento, diminuindo os indices
de doencas ligadas ao sedentarismo, como osteoporose, pressao arterial, depressao,
nameros de quedas e fraturas, entre outros. Essas enfermidades estdo envolvidas
com influéncias metabdlicas, fisioldégicas, comportamentais e sociais, e se apresentam
com alto indice de mortalidade (COSTA, 2011). Para que os habitos sedentarios sejam
deixados de lado, as pessoas devem ter consciéncia de que a atividade fisica deve
ser introduzida na rotina de forma gradativa, a fim de obter uma melhora em sua
saude. Essa prevaléncia vem crescendo ao envelhecer, aumentando a tendéncia de
idosos com péssima qualidade de vida e perda da funcionalidade (FERREIRA, 2003).
Desse modo, a danc¢a ajuda no crescimento do idoso em todas as maneiras, aspectos,
com o objetivo do idoso proporcionar saude em primeiro lugar, mas com autoestima,
alegria, convivio social, melhoria no humor, aliviar momentos de tenséo, ansiedade,

nervosismo, trazer a sensacao de prazer com a vida e bem-estar em seu dia-a-dia.
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JUSTIFICAR A DIMENSAO E O PRESTIGIO DA DANCA NO DIA-A-DIA DO
IDOSO.

Durante a vida, nés humanos realizamos diversas descobertas com o decorrer
do tempo, as coisas mudam, crescem e pode evoluir ao passar dos anos. Quando
chegamos na fase do idoso, temos certeza que a vida ela sera diferente em varios
sentidos, tanto na saude fisica, saude mental, suas habilidades motoras,
conhecimentos etc. E sim, é possivel encontrar uma pessoa idosa que nunca praticou
danca em sua vida, pode ter feito outras atividades fisicas ou esportes, mas nunca
praticou uma aula de danca com um profissional qualificado em uma escola, Ong,
projeto ou trabalho. Com isso, pode ocorrer inseguranga a um idoso que nao conhece
a danca, por tanto, justificar a dimensao e o prestigio da danca no dia-a-dia do idoso
€ essencial, trazer para o idoso o prazer de dancar nessa faixa etaria, trazer todas as
gualidades e beneficios que ele (a) tem a ganhar em sua rotina, e também melhorar
cada dia mais a sua saude com a ajuda da danca.

O idoso, por ficar com uma idade avancada, vem perdendo um pouco da sua
importancia para a sociedade e, consequentemente, tera sua vida social afetada, pois
h& um distanciamento intencional da sociedade. Eles acabam se afastando néo
porque querem, mas pelo fato de serem discriminados pela sociedade por conta de o
individuo estar se preparando para a morte e deixando de exercer papeis importantes
na sociedade (Assis, 2005; Areosa et. al, 2012). Sabemos que na terceira idade tudo
pode ficar mais dificil, mas ndo é impossivel, se trata de mais atencdo, mais cuidado,
delicadeza, conversa, carinho etc. Precisamos ajudar o idoso, trazer para ele alegria
e bem-estar sempre, trazer a danca na vida do idoso com certeza ird desenvolver
todos esses fatos informados, ira trazer carisma, socializacao, alegria, disposicéo e
muito mais prazer de viver.

Segundo Weiss (1973 cit. por Neto, 1992; 2000), a soliddo € um sentimento
gue resume no isolamento emocional, pode resultar em perda ou auséncia de lacos
intimos e do isolamento em que a sociedade os propde. A soliddo também pode estar
associada a duas causas: a morte de alguém que se ama e a tendéncia das pessoas
para estarem solitarias Peplau & Perlman (1982. Cit. in Monteiro & Neto, 2008). Na
terceira idade, € comum ver idosos solitarios, que tenham dificuldades de conversar,
socializar com as pessoas tantos intimas como também pessoas desconhecidas, a

danca ela tem a capacidade de desenvolver isso com o tempo, o idoso que danca ele
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atrai pensamentos bons e expressam com o corpo, o0 seu corpo fala, sua alma danca
conforme a musica e a pessoa aprende e descobre coisas novas que a danca traz a
si mesma. Segundo Okuma (1997), para a nossa sociedade ser velho e envelhecer é
visto como algo negativo, gerando até mesmo um preconceito contra esse segmento
da populacdo. Algumas pessoas pensam que ser idoso € incapaz de fazer qualquer
coisa, a sociedade precisa tirar esse bloqueio contra o idoso, todos nés temos as
mesmas fases e vamos chegar na terceira idade, alguns pode ter mais flexibilidade
porem outros terdo mais dificuldades com o corpo e isso € normal, mas com o estudo
adequado, profissional qualificado, ira ajudar a pessoa a desenvolver sua saude
mesmo ultrapassando todos os obstaculos.

Neril & Freire (2000) sugerem estratégias que ajudam os idosos a prevenir e
evitar a soliddao, como: conhecer pessoas novas e fazer novas amizades, praticar
atividades sociais e voluntarias, passar seus conhecimentos a outros individuos,
interagir em canais de comunicagcédo com pessoas de geracdes iguais e diferentes, se
adaptarem as mudancas naturais da velhice sem o afastamento social, se permitir
crescer espiritualmente, cuidar da saude fisica e mental investindo nele proprio, eleger
suas prioridades pessoais defendendo a sua privacidade e pontos de vista. Desse
modo, a danca € uma 6tima opcéo de atividade fisica no dia-a-dia do idoso, porque
sera aperfeicoado a cada dia novas descobertas, sédo varios ritmos de dancas e o
idoso pode escolher o que mais se encaixa ou simplesmente aprender todos eles
porque é possivel, nunca é tarde para aprender coisas novas, a pessoa pode ser
capaz a tudo quando no simples fato tem interesse e forca de vontade.

(Gadelha et al, 2015, pag.4) existem vérias formas de ser ativo fisicamente.
Chamasse a atencdo para a danca, que leva o idoso a deixar uma vida sedentéria.
Ela é considerada um tipo de atividade fisica, que proporciona atencédo com o corpo e
a mente, melhorando a relacdo social e favorecendo a autoestima (Witter et al,2013,
pag.192). A danca ela vem contribuindo em vérias dimensdes na qualidade de vida
do idoso, interage no sentimento de paz, tranquilidade, entre elas a integracao social,
a adaptacado as condicdes preexistentes e a aptidao funcional. Diante disso, temos a
base que a danca ela contribui na qualidade de vida do idoso, e quando isso é
frequentemente os beneficios crescem e multiplicam, pois, o individuo que pratica a
danca consegue ter uma melhor disposicéo e, assim, ajuda a amenizar o processo de

envelhecimento na sua vida.
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Hass e Garcia (2006) “enfatizam que a danga € uma arte que significa
expressodes gestuais e faciais, por meios de movimentos corporais, emocdes sentidas
a partir de determinado estado de espirito”. Assim, o autor permite entender que a
danca é uma forma de comunicar e expressar nossas emo¢des com a dancga, de uma
forma simples que a danca traz ao individuo que pratica. Essa pratica de atividade faz
com gque a pessoa tenha mais motivacao, autoestima e autodeterminacédo. O idoso ele
precisa ter liberdade de expressao, mostrar o que pensa e sente, a danca ela pode
ser considerada até uma simples terapia pois o idoso pode conseguir através da danca
ultrapassar barreiras que impediam de se sentir livre com a vida.

Em vista de hoje em dia, houve um crescimento pela busca em praticar
atividade fisica para ter uma melhor qualidade de vida, e a danca estd sendo uma
grande preferéncia para as pessoas que estao buscando uma mudanca em seu estilo
de vida, por ser uma atividade que da satisfacdo durante a sua pratica. A danca como
atividade fisica melhora a disposicéo para as atividades do dia a dia, possibilitando a
pessoa que a pratica forca muscular, estética corporal e autoestima, por meio dos
movimentos realizados pela atividade (HASS e GARCIA, 2006).

Szuster (2011) ainda confirma que a danca € um tipo de atividade fisica que
proporciona a pessoa uma melhora na sua funcéo fisica, sua saude e seu bem-estar.
A pratica da danca na terceira idade ndo sé ajuda na parte estética da pessoa, mas
propicia também aos praticantes o beneficio do sentir-se bem a cada dia que passa,
e € essa a intencao, o desenvolvimento do corpo e a mente a cada dia que passa,
desenvolver coisas novas a cada dia, crescer a todo instante, ndo € porque o idoso
tem uma idade mais avancada que ele ndo é capaz de conquistar objetivos maiores,
ele é capaz de tudo, como qualquer outra pessoa, o idoso ele precisa ser visto como
uma pessoa normal e a danca com toda a certeza tem a crescer esse proposito no
idoso. O animo de quem pratica atividade fisica pode crescer, ajudando na realizacéo
das tarefas do dia a dia, sem dar espago ao sedentarismo, 0s riscos de doengas com
0 corpo e a mente, e liberar espaco para a qualidade de vida, saude, socializacéo,
alegria, carisma, humor, bem-estar e diversos beneficios que a danca pode trazer no

dia-a-dia do idoso.
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CONSIDERACOES FINAIS

No exibido trabalho, concluimos que, a danca ela teve uma grande melhoria
como arte e qualidade de vida nos dias atuais, de acordo a autores citados, foi
estudado o quanto a danca tém importancia para o bem-estar de qualquer pessoa, e
principalmente na faixa etaria da terceira idade, diversos beneficios qualitativos para
a saude fisica e mental do idoso, foi especificado e concluido de forma eficaz que a
danca € uma opcao excelente a ser usada como atividade fisica na terceira idade.

A fase da terceira idade, é uma fase que exige mais atencdo com o corpo e a
mente, pois sofre algumas alteracfes devido a idade, portanto, ter opcdes de
atividades fisicas no dia-a-dia, ira s6 ganhar beneficios com a saude, é de suma
importancia o idoso praticar qualquer tipo de atividade fisica, para garantir que a sua
salde esteja cada vez melhor, e ndo ter riscos de doencas etc. A danca, ela é
considerada uma 6tima opcao, de fato por existir diversas modalidades de dancas e
musicas que o idoso pode escolher e se adaptar com o tempo, algo leve que s0 ir4
trazer prazer e alegria naquilo que realiza.

O envelhecimento, € um processo natural que acontece com qualquer pessoa,
podendo ser diferente de acordo ao individuo, basta permanecer aos cuidados com a
saude fisica, alimentacéo, e todos os cuidados relacionados a salude que o idoso ira
passar por essa fase bem mais tranquilo e com seguranca conforme a sua qualidade
de vida. A prética da danca como atividade fisica, € uma forma de prevenir riscos de
acidentes com a saude, desenvolvendo as habilidades motoras, condicionamento
fisico, concentracdo, percepcdo, memoria, equilibrio, habilidades psicomotoras e
cognitivas, trazendo satisfacdo fisica e mental para o idoso que pratica a danca
diariamente.

A danca, em seus variados repertérios, contribui de forma positiva na saude e
bem-estar do idoso, favorecendo a saude em todos os aspectos, dancando o idoso
possui 0 corpo mais leve, saudavel, expressa prazer e socializagcdo de viver em

coletividade.
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