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RESUMO

Segundo a divisdo dos dados da populacédo idosa pela ONU, na segunda metade do
século XX para o século XXI, essa populacado teve um crescimento acelerado. Com
0 crescimento da populagéo idosa, também cresce o comportamento sedentario
ocasionando o aumento de doencas cronicas que tem afetado de forma agressiva o
envelhecimento, ou seja, fazendo com que os idosos sejam desprovidos de uma
perspectiva de vida com qualidade. Portanto, esse estudo tem por objetivo
investigar a partir de uma revisao, quais os efeitos a danca promovem na aptidao
fisica de idosos. Por essa razdo, quando orientados pelos médicos ou até mesmo de
forma espontanea, buscam a pratica do exercicio fisico, para que possam
envelhecer com qualidade, e, manter a independéncia funcional. O exercicio fisico
tem sido associado aos beneficios para a manutencéo da funcionalidade, reduzindo
os efeitos deletérios ocasionados pelo envelhecimento. Neste sentido, a danca pode
ser uma ferramenta ndo medicamentosa importante para a aptiddo funcional de
idosos, pois desenvolve o controle motor por meio dos movimentos e passos
existentes dentro dos compassos musicais, estimulando assim o sistema cognitivo e
neuromusculoesquelético, atuando como uma forma protetora na prevencdo de
guedas e manutencdo do equilibrio corporal podendo contribuir para um
envelhecimento saudavel. Foram realizadas buscas de artigos publicados nas bases
de dados PubMed/Medline, Scientific Electronic Library Online, Biblioteca Virtual em
Saude e Google académico entre 2013 e 2023. Dentre os artigos encontrados, 11
publicacbes se adequaram aos critérios de inclusdo do estudo. Os resultados
elucidam que a danca enquanto programa de exercicio fisico regular, auxilia na
manutenc¢ao da aptidao fisica e capacidade funcional de idosos.

Palavras chave: danca; capacidade funcional; exercicio fisico; idosos.



ABSTRACT

According to the UN's breakdown of data on the elderly population, this population
grew rapidly in the second half of the 20th century and into the 21st century. As the
elderly population grows, so does sedentary behaviour, leading to an increase in
chronic diseases that have aggressively affected ageing, meaning that the elderly
have no prospect of a quality life. Therefore, the aim of this study is to investigate,
through a review, what effects dance has on the physical fithess of the elderly. For
this reason, when advised by doctors or even spontaneously, they seek physical
exercise so that they can age with quality and maintain functional independence.
Physical exercise has been associated with benefits for maintaining functionality,
reducing the deleterious effects of ageing. In this sense, dance can be an important
non-drug tool for the functional fithess of the elderly, as it develops motor control
through the movements and steps within the musical measures, thus stimulating the
cognitive and neuromusculoskeletal systems, acting as a form of protection in
preventing falls and maintaining body balance, which can contribute to healthy
ageing. Articles published in the PubMed/Medline, Scientific Electronic Library
Online, Virtual Health Library and Google Scholar databases between 2013 and
2023 were searched. Among the articles found, 11 publications met the study's
inclusion criteria. The results show that dance, as a regular physical exercise
programme, helps to maintain physical fithess and functional capacity in the elderly.

Key words: dance; functional capacity; physical exercise; elderly people.
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1 INTRODUCAO

Com bases nas experiéncias vividas ao longo da graduacédo, mas sobretudo,
diante do interesse pela danca e a pb6r em pratica no projeto de extensdo pela
Universidade Federal de Pernambuco — Centro Académico da Vitoria (UFPE — CAV),
titulado cintura fina, aplicando-a assim a populacdo idosa, despertando entéo, o
desejo por essa linha de pesquisa, unindo assim, o que a literatura traz acerca do

tema proposto.

Segundo a divisdo dos dados da populacédo idosa pela (Organizacéo das
Nacbes Unidas (ONU), na segunda metade do século XX (apresentava um numero
de crescimento lento de idosos), ja no século XXI (essa populacdo se transformou
em um crescimento acelerado). Nesse sentido, o nUmero de pessoas com 65 anos
ou mais no mundo deve dobrar, passando de 761 milhdes para 1,6 bilhdo em 2050
(ONU, 2023). O numero do crescimento da populacéo idosa Brasileira com 65 anos
ou mais saltou de 22,7 mil em 2010 para 37,8 mil em 2022 (numeros de idosos...,
2023). Em Pernambuco, de acordo com o censo do Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE) em 2022, a populacéo envelhecida chegou a um indice de 48,7
% (nuamero de idodos..., 2023).

Observa-se, portanto, que a populacao idosa esta crescendo, que diante das
escolhas do modo de viver até a idade do ser idoso, 0 comportamento sedentario,
as doencas cronicas que tem afetado de forma agressiva o envelhecimento
saudavel, ou seja, fazendo com que os idosos sejam desprovidos de uma
perspectiva de vida com qualidade (Mazo; Lopes; Benedetti, 2001). Por essa razao,
guando orientados pelos médicos ou até mesmo de forma espontanea, buscam a
pratica da atividade fisica (AF) e/ou do exercicio fisico (EF), para que possam
envelhecer com qualidade, e, manter a independéncia funcional (Matsudo et al.,
2001).

A AF é todo e qualquer movimento produzido pelo musculo esquelético,
gerando gasto energético além dos niveis de repouso (Caspersen et al., 1985).
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) (2006 Apud Maciel, 2010), as
praticas das AFs tém sido associadas aos beneficios para a manutencdo da

funcionalidade, reduzindo os efeitos deletérios ocasionados pelo envelhecimento.
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Apesar da semelhanga com a AF, o EF, ndo pode ser definido como
sinbnimo, pois, o0 EF é uma atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva, cujo
objetivo é a manutencdo de um ou mais componentes da aptiddo fisica, sendo

caracterizado pela sua intensidade, volume e regularidade (Caspersen et al., 1985).

Dentre os objetivos da pratica de EF podemos destacar o aperfeicoamento
na aptidao fisica que envolve o condicionamento cardiorrespiratério, a forca, a
agilidade, a flexibilidade, a coordenacdo e o equilibrio (Correia et al., 2012).
Segundo o Ministério da Saude (2022), a aptiddo fisica esta relacionada a
performance do desempenho e atributos necessarios para uma excelente execucao
das atividades fisicas, seja no lazer, no trabalho, nos exercicios fisicos ou nos

esportes.

Dentre as modalidades de exercicio fisico existentes estdo o treinamento de
forca (anaerdbicos) e o treinamento de resisténcia aerdbica (Mccarthy et al., 2002).
O treinamento de exercicio aerébico se d& pelo alto consumo de oxigénio para a
producdo de energia (Mccarthy et al., 2002). Dentre as modalidades dos exercicios

aerobicos, podemos destacar a danca.

A partir dos fundamentos descritos suscitou-se a seguinte questdo da

pesquisa:
1) A danca pode contribuir positivamente na aptidao fisica de idosos?

Tais problematizacdes nos conduziram ao principal objetivo da pesquisa
que € investigar a partir de uma revisao integrativa da literatura, quais os efeitos a

danca promove na aptidéo fisica de idosos.



11

2. REVISAO DA LITERATURA
2.1 Educacao Fisica - Cultura corporal

A Educacdo Fisica (EDF) consiste em acompanhar e orientar as pessoas
durante a pratica de esportes ou exercicios fisicos, buscando encontrar os que
melhor se adequem para cada perfil Biblioteca Virtual da Saude (BVS). Surgida
primeiramente como uma educacdo estética em funcdo de construir corpos
saudaveis e dOceis, passa posteriormente por um processo de esportivizacao
(Soares et al., 2023). Conforme o coletivo de autores, eles lancam um novo olhar
visando esta vasta caracterizagdo da cultura corporal, sendo “elaboragdes que as
pessoas realizam em torno de suas prOprias praticas corporais, construidas e
reconstruidas em seu pais”, seja ela, os jogos, a ginastica, as lutas, os esportes e a
danca (Soares et al, 2023). Por essa razdo obtém-se a importancia da mesma a ser
trabalhada desde o principio do crescimento humano, para que 0s corpos sejam
capazes de revelar o tempo no qual foram educados e produzidos (Soares et al.,
2023).

A danca tem se destacado como uma das manifestagcbes culturais da
humanidade que esta presente em toda a sua histéria, tais como presente nas ruas,
nas casas, nos espacos de espetaculos, nos estudios, nas escolas, nas

universidades, entre outros espacos (Tendrio, 2010).

Dessa forma, a procura por essa pratica vem aumentando em todas as
idades, entretanto, os principais individuos que buscam essa pratica sdo 0s idosos.
Deve-se ao fato de que a pratica da danca traz melhorias nas capacidades
humanas que s&o perdidas ao longo do processo de envelhecimento. Dancar
desperta emocdes positivas, prazer e socializagdo, contribuindo significativamente
na melhora e/ou manutencdo de varias dimensdes (Witter; Almeida, 2013). Os
autores Diaz, Gurgel e Reppold (2016), ratificam a importdncia da danca,

salientando melhorias nos parametros relacionados a memdéria e a atencéao.

2.2 Breve histérico da danca

2.2.1 Pré histéria (Paleolitico, Mesolitico e Neolitico)
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Segundo Garaudy (1980, Apud Garcia, J; Biavaschi, N, 2009) a danca néo
age apenas como um modo de viver, sendo uma das principais atividades indicadas
para a melhoria ou manutencéo da qualidade de vida do ser humano da atualidade.
Além da danca expressar uma linguagem oral e gestual, o0 homem tinha a danca
como meio de comunicacdo (Hass; Garcia,2006). Na Pré Historia a danca
considerada como uma manifestacdo na vida dos povos mais antigos, onde o
homem dangava para pedir chuva, solicitar cura de alguma doencga, agradecer
vitorias e até mesmo em momentos de morte, ou seja, a danga estava presente em

todos os momentos para 0 homem antigo (Hass; Garcia,2006).

Nas eras Paleoliticas e Mesoliticas, as dancas eram relacionadas ao meio de
sobrevivéncia, uma vez que se alimentavam de caca, pesca e alimentos naturais
(Claus, Marta, 2005). Seus rituais eram em forma de danca, para que pudesse
impedir algo que viesse prejudicar as atividades do povo, como vemos até os dias
atuais nas pinturas em cavernas, onde eles ficavam em volta dos animais para ser
realizado (Langendonck, 2006). As cenas representam as pessoas em roda, onde
estdo dancando em volta de animais e vestidas com suas peles, sao figuras
correndo e saltando, imitando as posturas e movimentos desses animais
(Langendonck, 2006)

No periodo Neolitico, surge a agricultura e pecuaria, quando o homem deixa
de ser nbmade e passam a plantar, cultivar e a criar seu préprio alimento, passando
de predador a produtor, a partir de sua estadia fixa em um territério (Claus, 2005). A
danca passa a ser um meio do homem sintonizar com a natureza sendo como
sentido para, festejar a terra e para o preparo do plantio, celebrando ainda a colheita
e a fertilidade dos rebanhos (Langendonck, 2006).

2.2.2 Danca na antiguidade/milenares

Tempo marcado pela danca no Egito, india e Grécia. Algumas dancas no
Egito eram consideradas sagradas e eram realizadas como forma de homenagear
os deuses, sendo os mais homenageados a deusa da danca e da musica, deusa
Hathor, e o deus Bés, que é o considerado o inventor da danga, eram fortemente
cultuados pela crenca do poder sobre a fertilidade atribuida a eles (Langendonck,
2006). Outras dancas também consideradas sagradas, como por exemplo, as por
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ocasiao das festas religiosas e as dos funerais (Claus, 2005). Além dessas dancas
marcadas como divinas, existiam ainda as consideradas profanas, que aconteciam
na oportunidade dos banquetes em honra aos vivos ou aos mortos, bem como para

a elevacao de cargo e a retribuicdo a funcionéarios (Langendonck, 2006).

A danca na india, esta ligada ao misticismo e a religido, onde as escolas de
dancas funcionam junto aos santuarios nos dias atuais, pois acreditam que 0 corpo
e a alma néo estdo separados (Claus,2005). A partir da invocagéo a Shiva - deus da
danca- os hindus buscavam com a natureza uma unido, tendo uma atividade
césmica, manifestando os eventos divinos, onde, “o ritmo da danca estava
associado a criagdo continua do mundo, a manutencdo desse mundo, a destruicao
de algumas formas para o nascimento de outras” (Langendonck, 2006). As dangas
indianas desenvolviam expressoes relacionadas a deuses, pois cada gesto tinha um
significado mistico, afetivo e espiritual, trazendo como primérdio que “o corpo inteiro

deve dancar” (Langendonck, 2006).

A danca na Grécia, era bastante valorizada pelos gregos, onde era integrada
aos rituais religiosos, a partir dessa integracdo o deus mais conhecido é Dionisio, o
deus da fertilidade e do vinho, onde os agricultores traziam uvas para serem
pisoteadas na praca, no centro de atenas. Toda populacdo ateniense sentava em
volta da pragca para apreciar 0s pisoteadores que realizavam movimentos
coordenados, acreditando-se assim ter surgido o teatro grego no século V a.C.d.
(Langendonck, 2006).

Para os gregos, a danca traz um ideal de perfeicao entre o corpo e o espirito,
juntamente com o esporte, para que o corpo esteja bem moldado. Desde o principio
de sua vida, a danca estava presente, pois acreditavam que contribuia para o
equilibrio da mente e aperfeicoamento do espirito, bem como a agilidade para a
carreira militar, por essa razéo, eram educados desde cedo (Langendonck, 2006).
Eles acreditavam que as dancas magicas tinham poder, com isso, dancavam para
seus deuses com 0 uso da mascara, originando assim o género teatral comédia
(Langendonck, 2006).

O género teatral comédia, com origem nos seus cortejos populares e nos

bailes de mascaras, eram apresentadas de formas leves e ligeiras, trazendo
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também saltos, piruetas e movimentos de rotacdo de quadril, sendo vista como uma
danca sensual, que perdurou até a idade média, levada para o ocidente, sendo
“proibida pelos cristdos, que pretendiam a purificacdo dos costumes” (Langendonck,
2006).

2.2.3 Danca naidade média

Na Idade Média, a danca foi proibida devido a manifestacfes corporais que
eram associadas ao pecado, ndo proibindo as dancas populares dos camponeses,
pois eram camufladas com personagens como anjos e santos, incluindo-o assim
posteriormente dentro das igrejas, onde nessa época as igreja tinha se tornado

autoridade constituida. (Langendonck, 2006)

Nos séculos Xl e Xll, séculos marcados pela peste negra que levou a morte
de muitos, por essa razao, as pessoas dangcavam freneticamente para “espantar a
morte”, ficando conhecida assim como a danga macabra ou danga da morte, sendo
realizada em frente ao cenario da “boca do inferno”, como “representagéo do castigo
para remissdo do pecado ou do flagelo da peste enviada por Deus” (Langendonck,
2006). Nos séculos Xlll e XIV, a nobreza aprendia e dancava de uma forma mais
lenta, considerada assim como uma basse dance, nome dado pelo fato dos trajes
utilizados pelas castelds. Neste mesmo século, surgem as dangas polonaise a partir
das dancas camponesas poloneses, onde no século XIX é inserida em alguns balés
(Langendonck, 2006).

A partir do século XV, surge o renascimento, um tempo marcado pela
renovacao em diversos ambitos, sendo assim, em comemoragdo apresentavam
dancas de grandes espetaculos para esbanjar suas riquezas (Langendonck, 2006).
Ainda nesse século, a danca era quase exclusiva para os homens, mas no balé de
1581, comecgou a surgir a participacdo das damas da corte, apresentando assim

dancas com movimentos iguais (Langendonck, 2006).
2.2.4 Danca moderna e contemporanea

A danca moderna, surge com uma ideia inovadora, ndo apenas uma danca
com movimentos iguais, mas com uma liberdade para as escolhas dos movimentos,

estando assim abertos para mudancas radicais do mundo, trazendo muitos desafios
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e confrontos por partes daqueles que ndo se abriram a esse novo horizonte da

danca (Langendonck, 2006).

Surgiu posteriormente a danca contemporanea, superando 0s movimentos
propostos pelo Modernismo (Langendonck, 2006). Acreditando-se assim em uma
maior liberdade de expressao corporal, com a certeza que a danca néo faz acepcao
de pessoas em meio a grandes mudancas sociais e politicas, trazendo coredgrafos
alegres, irreverentes e idealistas entendendo a esséncia da danca, explorando o
contato e a improvisacdo, as bases dos movimentos dos animais (Langendonck,
2006). Assim entendendo essas novas visdes para a musica, a pintura e a poesia,

nao apenas para a danca, perdurando até os dias atuais (Langendonck, 2006).

Rudolf Laban, considerado um grande mestre da danca, traz um estudo
aprofundado e minucioso sobre o movimento humano, a danca criativa ou danca
moderna, oferecendo contribuicdes brilhantes para as areas de Danca, Teatro,
Psicologia, Antropologia, Sociologia e Saude para os dias atuais (Marques, I. A.,
2011). Suas contribuicdes para a decodificacdo da linguagem da danca, na arte da
performance ou na escola, permitem olhar e viver a danca sob diversos angulos, de

forma relacional, consciente e profunda (Marques, 2011).

Laban deixa clara sua devoc¢édo e crenca na educacdo através da arte do
movimento — ou da danca — associada a liberdade de comunicagéo e expresséo e,
portanto, fonte e caminho para a vida (Marques, 2011). A partir da consciéncia das
possibilidades de movimento, dizia Laban, é que a criacdo, a transformacao, a
dissolugéo de formas e desenhos no “jogo” da danga seriam possiveis (Laban, 1990
Apud Marques, 2011).

Entendendo os principios da danca moderna nos dias atuais com principios
ndo somente como uma proposta de dangca na educacao/escola, mas,
principalmente, de educacdo na danca, mas que agregou fora da escola, defendo
que “[...] o professor deve encontrar sua propria maneira de estimular os
movimentos e, posteriormente, a danga [...]" (Laban, 1990, p. 33 Apud Marques, |.
A., 2011). Laban, acima de tudo, desejava que as pessoas continuassem
investigando e experimentando de forma fluida, descobrindo formas pessoais de

dancar, de ensinar, de observar e de pesquisar o fluxo do movimento humano para
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gue tenha uma compreensdo da danca, dos movimentos de trabalho, da

personalidade dos individuos (Marques, 2011).

Laban oferece os elementos da linguagem para que cada um crie sua aula,
seu programa, seu curriculo, sua danga, sua vida, sendo assim considera “uma
técnica de dancga ‘livre’, ou seja, liberada de um estilo idealizado segundo normas
especificas” (Ullmann 1990, p. 114 Apud Marques, I. A., 2011), conhecendo assim o
uso de energia, do peso das possibilidades do fluxo do movimento no espago, etc.,
para que aprendam juntos com alunos, n&o interferindo ou julgando na criagao

individual de cada um (Marques, 2011)

2.3 Aptidao Fisica, Exercicio Fisico e Envelhecimento

Aptidao fisica é um estado dindmico de energia e vitalidade que permita a
cada um ndo apenas a realizacdo das tarefas do cotidiano, as ocupacdes ativas das
horas de lazer e enfrentar emergéncias imprevistas sem fadiga excessiva, mas
também, evitar o aparecimento das disfun¢des hipocinéticas, enquanto funcionando
no pico da capacidade intelectual e sentindo uma alegria em viver (Guedes, 1996).

Dentro da aptidao fisica podemos encontrar as seguintes capacidades:

A aptiddo aerdbica e cardiorrespiratéria € definida como a capacidade do
organismo em se adaptar a esforcos fisicos moderados, envolvendo a participacéo
dos grandes grupos musculares, por periodos de tempo relativamente longo
(Guedes, 1996).

Flexibilidade é definida como a amplitude de um dado movimento articular, ou
de um grupo de movimentos e/ou articulacdes, quando solicitada na realizacdo dos
movimentos. Musculos, tecidos conectivos, tenddes e ligamentos tendem a
conservar ou a aumentar sua propriedade de elasticidade através dos programas de

atividade fisica que procuram envolver a flexibilidade (Guedes, 1996).

Forca é o nivel de tensdo maxima que pode ser produzido por um grupo
muscular especifico e resisténcia muscular, como a capacidade desse mesmo grupo
muscular em manter os niveis de forca submaxima alcancados por um periodo de
tempo mais elevado, tornando-se um importante mecanismo da saude funcional
(Guedes, 1996).
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A agilidade é definida como a capacidade de mudar a posicao e direcdo do
corpo no espaco, do ponto de vista de desempenho motor e em razao do repertério
de possiveis mudancas de direcdo do corpo no espago (Guedes, 2007). A partir
desse conceito, alguns especialistas diante dos estudos elaboram uma linha de
estudo para que traduzam da melhor forma a “agilidade mediante a capacidade de o
jovem mudar a direcdo do corpo movendo-se de um ponto a outro 0 mais

rapidamente possivel” (Tritschler, 2000, apud Guedes, 2007).

O equilibrio, que consiste na capacidade de manter o centro de massa em
relacdo a base de apoio, tem papel fundamental na acdo diferenciada dos
segmentos corporais. Fazendo com que, influencie negativamente todo o
desenvolvimento motor, pois exigira um maior gasto energético como consequéncia
uma fadiga mental e corporal, devido a dificuldade de realizar alguns movimentos
gue exijam essa capacidade (Rosa Neto, 2002, apud Cantagalli; Michele; Gaspar,

2012).

A velocidade resulta da interacdo de um conjunto de atributos que envolvem
implicacdes de ordem neurofisiologica com repercussées em diferentes solicitacdes
motoras, sejam elas o tempo de reacdo apos o estimulo e o tempo total gasto entre

0 inicio do movimento e término (Guedes, 2007).

A coordenacdo de movimentos, de acordo com a idade, é entendida como
uma interacdo harmoniosa e econdmica de musculos, nervos e sentidos, com a
finalidade de produzir acbes cinéticas, precisas e equilibradas (motricidade
voluntéria), e reacfes rapidas e adaptadas as situacdes (motricidade reflexa)
(Kiphard, 1976 apud Reis; Christine; Irineu, 2020). As capacidades de coordenacao
motora constituem o alicerce para a aprendizagem através de acdes corporais.
Quando abordamos a capacidade de aprendizagem motora, entendemos que para
que isso ocorra existe a relagdo com o mecanismo de armazenamento de
informagdes que envolvem processos perceptivos e cognitivos (Reis; Christine;
Irineu, 2020)

Segundo Nogueira (2012), o exercicio fisico é definido como uma atividade
fisica planejada, estruturada e repetitiva, que tem como objetivo final ou
intermediario aumentar ou manter a salude e a aptiddo fisica, podendo propiciar

beneficios agudos e crénicos. Podendo ser subdividida em aerdbico, que séo
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agueles realizados de maneira continua que utilizam o oxigénio como principal fonte
de energia (McCarthy et al.,, 2002), anaerébio utiliza uma forma de energia que
independe do uso do oxigénio, sendo realizados com alta intensidade e curta
duragcdo que envolvem um esfor¢o intenso realizado por um numero limitado de
musculos em que ha producdo de acido latico (McCarthy et al., 2002), e resistidos
gue tem como caracteristica principal vencer uma determinada resisténcia oferecida
por um equipamento, material ou até mesmo o peso do préprio corpo (ACMS, 2002,
apud Souza L, Bossi L, 2012).

O processo de envelhecimento natural do ser humano, deve ser respeitado
de acordo com a individualidade e as respostas do organismo aos diferentes fatores
ambientais (Schneider; Irigaray, 2008). O envelhecer normal possui relagdo com a
capacidade de adaptacdo do individuo aos rigores e as agressbes do meio
ambiente. Nesse sentido, cada sujeito dependera de suas varidveis especificas
como, a idade, sexo, origem, lugar em que vive, tamanho da familia, aptiddes fisicas

bem como as experiéncias vivenciadas (ltsuko; Braz, 2011).

O envelhecimento, abrange fatores como o bioldgico, que ndo pode ser
evitado, pois com ele ocorrem altera¢des nos niveis celular-molecular, fazendo com
gue as reservas homeostaticas fiqguem mais fracas, mas esse fator ndo indica causa
de doenca, pois sdo processos que fazem parte do envelhecimento (Schneider;
Irigaray, 2008). Vale salientar que, além disso, todos os 6rgdos ou sistemas
envelhecem de forma diferenciada, tornando a variabilidade cada vez maior para

esses individuos (Nunes; Lanna, 2010).

Os pesquisadores Shumway-Cook e Woollacott (2003), defendem o processo
de envelhecimento por duas linhas, tais sdo: uma de aspectos primarios e a outra de
aspectos secundarios. Para os aspectos primarios, eles trazem as caracteristicas
gue sédo relacionadas a genética e a deterioracdo do sistema nervoso. Como
secundarios, sdo apresentados os fatores externos, ou seja, ambientais, como por
exemplo a radiagdo, a poluicdo e o estilo de vida (Shumway-Cook; Woollacott,
2003). Por essa razédo, chega-se ao estado do ser idoso, seja ele com boa
gualidade de vida ou com alguma comorbidade decorrente dos aspectos vividos e a
influéncia dos fatores externos. Para a Organizacdo das Nacdes Unidas (ONU), o

idoso é definido como todo individuo com idade igual ou superior a 65 anos.
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Acredita-se que a estimativa de idosos venha a crescer, com a qualidade de vida, a

partir da busca pela pratica de exercicio (ONU, 2023).

2.4 Danca e aptidao fisica

Com o envelhecimento, ha o declinio na aptiddo fisica, havendo assim o
interesse pela pratica da danca, podendo-se pontuar os beneficios que a mesma
traz consigo (Rocha; Ineu; Schiavo et al,. 2020). A danca traz um desafio para os
idosos no controle motor por meio dos movimentos e passos existentes dentro dos
compassos  musicais, estimulando assim 0 sistema  cognitivo e
neuromusculoesquelético, atuando assim de uma forma protetora na prevencao de
quedas e manutencdo do equilibrio corporal podendo contribuir para um

envelhecimento saudavel (Rocha; Ineu; Schiavo et al., 2020).
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3 OBJETIVOS
3.1 Geral:

v Investigar a partir de uma revisdo, quais os efeitos a danca promovem na
aptidao fisica de idosos.

3.2 Especificos:
v Descrever quais os efeitos do exercicio fisico na aptidao fisica de idosos;
v Entender como a danca contribui para a aptidao fisica em idosos;

v Mostrar os beneficios da danca na aptidao fisica de idosos
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4 METODOLOGIA

4.1 Tipo de estudo e coleta dos dados

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, definida como um
instrumento de obtencéo, identificacdo, andlise e sintese das publicacfes referentes
a um tema especifico (Ganong, 1987). Para esta revisdo foram realizadas uma
busca de artigos nas bases de dados PubMed/Medline, Scientific Electronic Library
Online (Scielo) e Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Google académico publicados
entre 2013 e 2023, utilizando os seguintes descritores e palavras-chave: danca,
exercicio aerdbio, envelhecimento e idosos mediante consulta ao DeCS (descritores
em ciéncia da saude). Os operadores booleanos usados foram OR e/ou AND assim

descritos em:

% lingua portuguesa - (danca E aptidéo fisica OU capacidade fisica OU
danca E aptidao fisica OU capacidade fisica (samba E aptidéo fisica
OU capacidade fisica, salsa e aptidao fisica OU capacidade fisica, forrd
e aptidao fisica OU capacidade fisica OU jazz E aptiddo fisica OU
capacidade fisica, dancas de saldo E aptidao fisica, cha cha cha E
aptidao fisica, danca E capacidade funcional, danca tailandesa E
aptidao fisica, danca sénior E aptidao fisica)

% lingua inglesa - (dancing AND physical fithess OR physical capacity

<,

OR dance AND physical fithess OR physical capacity (samba AND
physical fithess OR physical capacity, salsa and physical fithess OR
physical capacity , forr6 and physical fithess OR physical capacity OR
jazz AND physical fithess OR physical capacity , ballroom dancing AND
physical fitness, cha cha cha AND physical fithess, dance AND
functional capacity, Thai dance AND physical fithess, senior dance

AND physical fitness).

Durante a busca e selecdo foram utilizados, os seguintes limites temporais:
artigos publicados nos ultimos 10 anos (2013 a 2023), palavra constante no titulo ou
abstract e artigos originais. Em cada artigo, serdo analisados os autores, ano de

publicacéo, o objetivo e os tipos de estudos.

4.2 Critérios de inclusao



22

Foram considerados artigos publicados entre 2013 a 2023, na lingua inglesa

e portuguesa, artigos gratis.

4.3 Critérios de exclusao

Foi realizada uma prévia leitura do titulo e resumo dos artigos. Foram
excluidos do estudo: artigos duplicados, artigos fora de contexto apoés leitura prévia
do titulo e resumo, duplicatas, artigos de reviséo e artigos publicados antes de 2013

conforme mostra o quadro 1.



5 RESULTADOS

Estratégia de busca utilizada para a inclusdo dos

tematica (Quadro 1).

Quadro 1 - Fluxograma da pesquisa

ESTRATEGIA DE BUSCA
PUBMED 34
SCIELO 11
BVS 3
GOOGLE ACADEMICO 9
Total: (N =62}

23

artigos de acordo com a

ESTUDO COM POTENCIAL
DE INCLUSAO

Total: (M= 43)

ESTUDOS EXCLUIDOS
Por ano: 8
Revisao: 8

Duplicado: 3

ESTUDO INCLUIDOS NA
REVISAD

Total: (N= 11}

ESTUDOS EXCLUIDOS

Por ndo atenderem os
demais critérios de inclusio:
32

Fonte: A autora (2023)

A sintese dos estudos encontrados acerca do efeito da danca na aptidao fisica
de idosos esta detalhada no quadro 2.

Quadro 2 - 11 Artigos incluidos no estudo

Autor/ano Objetivo

Tipo de estudo,
protocolo e n
amostral

Principais
desfechos




Joung; Lee/ 2019 | Investigamos os | Estudo CD e
efeitos de um | qualitativo, foram | alongamento
programa de CD (8 semanas, 2 |podem beneficiar
na aptidao, | dias por semana, | 0
equilibrio com 90 min cada | condicionamento
funcional e | sessdo, com 82 |fisico e o]
mobilidade  em | participantes. equilibrio de
idosos. idosos,

entretanto, a CD
pode melhorar
mais o equilibrio
dindmico e a
mobilidade do
que o]
alongamento.

Borges EGS, | Avaliar o | Estudo clinico | A danca de saldo

Vale RGS et all, | equilibrio randomizado deve ser indicada

2018 postural, a | simples, por 12 |para proporcionar
cognicdo e a|semanas, 3 | melhora no
autonomia vezes por | equilibrio e no
funcional de | semana, com 50 | desempenho
idosos com | min cada sessao | motor nas
deméncia, e 60 | atividades da vida

institucionalizado
S de longa
permanéncia,
submetidos a
danca de saldo.

participantes

diaria dos idosos.
Além disso, ¢é

uma forma de
prevencao e
controle de
agravamentos de
doencas

demenciais e
motoras ja
existentes no

paciente idoso.

Gomes, Aline;
Marques, Andréa,
2015.

Avaliar o]
beneficio da
danca sénior em
relacéo ao

equilibrio e as
atividades de vida
diarias no idoso.

Estudo
prospectivos, 2
vezes por
semana, por 1
uma hora cada
sesséo, com
duracdo de 3
meses e 19
participantes.

Foi possivel
identificar que a
pratica de danca
sénior trouxe
melhora do
equilibrio e das
atividades de vida
diarias.

Noopud P,
Suputtitada A et
All, 2019.

Este estudo
investigou oS
efeitos da danca
tradicional

Teste controlado
e aleatério, 3
sessoes por
semana de 30 a

Melhorou

significativamente
o0 equilibrio e a
mobilidade entre

24



tailandesa no
desempenho do
equilibrio  entre

mulheres idosas.

60 min, durante
12 semanas, com
43 participantes.

mulheres idosas,
podendo prevenir
a morbilidade
relacionada com
a idade e o
declinio do
equilibrio e o
risco de queda
relacionado.

Franco MR,
Sherrington C, et
All, 2020.

O objetivo foi
investigar o efeito
da Danca Sénior
no equilibrio,
mobilidade e
fungdo cognitiva
em comparagao
com uma
intervencdo  de
controle.

Estudo clinico
randomizado,

realizado 2 vezes
por semana com
duracdo de 1
hora, em 12
semanas, com 82
participantes.

A Danca Sénior
foi eficaz na

melhoria do
equilibrio e da
mobilidade, mas
ndao na funcao
cognitiva.

Douka S, Zilidou
VI, Lilou O,
Manou V, 2019.

O objetivo deste

estudo foi
investigar o]
impacto de um
programa de
dancas
tradicionais

gregas em idosos
com mais de 60

anos. Em
particular,
investigar se a
danca tradicional
grega, como
forma de
exercicio
aerobico, poderia
melhorar a
capacidade
funcional e o
bem-estar dos
idosos.

Estudo

longitudinal, duas
vezes por
semana, com
duracdo de 75

minutos cada
sessdo por 32
semanas, com

130 participantes.

Os resultados
deste estudo
mostram que a
danca  contribui
para o bem-estar
dos idosos com
vistas a uma vida
independente e
de qualidade. A
manutencdo da
sua aptidao fisica

e capacidade
funcional em
niveis

satisfatérios
conduz-lhes a um
estilo de vida
mais qualitativo e
independente, ao
mesmo tempo
que se reduz o
risco de diversas
doencas.

Li H, Qiu X, Yang
Z, et All, 2022

O objetivo deste
estudo foi intervir
no exercicio fisico
por meio de um
treinamento  de

Teste controlado
e aleatério, 3
vezes por
semana, 90 min
cada vez, num

Os resultados
mostraram que o
equilibrio

dindmico e o
equilibrio estatico

25



danca Cha-cha
de 12 semanas,

avaliar seu
impacto na
capacidade de
equilibrio dos
idosos e fornecer
uma base

experimental
cientifica para os
idosos
participarem  do
exercicio de
danca Cha-cha.

total de 12
semanas, com 40
participantes.

no grupo de
treino  Cha-cha,
melhoraram

significativamente
apos a
intervencao.

Concluindo que,
apenas uma aula
ou programa de

danca Cha-cha
de 12 semanas
pode ser uma
intervencao
eficaz para
melhorar o]
equilibrio dos
idosos.

Silva J, Araujo L,
Xavier M, Amaral
B, 2018.

O objetivo deste
estudo foi
analisar a danca
de saldo como
fator contribuinte
para saude e
gualidade de vida
dos idosos.

Estudo
qualitativo,
pesquisa
participante, com
cinco idosos
cujas idades
variam entre 60 e
79 anos.

com

Considerou-se,
ao final da
pesquisa, que 0S
beneficios da
danca de salédo
para idosos sao
significativos e
contribuem para
saude e
gualidade de vida
deles, uma vez
que oferecem
vantagens tanto
para 0 corpo
gquanto para a
alma (mente),
pois hem sempre
a alma
envelhece. A
danca de salédo é
uma modalidade
de danca coletiva
que desperta
alegria, prazer e
bem-estar de
modo geral, indo
ao encontro do
gue mostrou o
referencial
tedrico.

Britten L,

Este estudo

Estudo qualitativo

A danca

26



Addington C, | investigou a|ndo controlado, | contemporanea

Astill S, 2017 viabilidade e o038 participantes, |tem o potencial
impacto de um |2 dias por | de afetar
programa de [ semana, com | positivamente a
danca duracdo de 45 | atividade fisica, o
contemporanea minutos por 8 | comportamento
de 8 semanas |semanas. sedentario, a
sobre fatores de eficicia
risco fisicos relacionada  as
modificaveis guedas, a
(estado de mobilidade e a
atividade fisica, incidéncia de
mobilidade, depressao em
padroes de mulheres  mais
comportamento velhas, o0 que
sedentario) e poderia reduzir a
psicossociais incidéncia de
(estado guedas.
depressivo, medo
de cair).

Rodrigues- O objetivo Algumas partes

Krause J, Farinha | principal ~ deste | EStudo de uma aula de

JB, et Al, 2018. estudo foi avaliar transver§§l, COM | danca podem ser
as respostas | 10 pqrtlmpantes, moduladas para
cardiorrespiratori | Teste mcrgmental induzir melhorias
as de uma aula [ €M es.telr.a: S| na aptidao
de danca, | km/h, inclinacéo | cardiorrespiratori
especialmente de_‘ 2% a Cad"f‘ a de idosos, pelo
projetada  para | Minuto, ate | menos nas fases

desenvolver
aspectos que se
deterioram com o
processo de
envelhecimento,
como
funcionalidade e
condicionamento
aerobico.

esforco  maximo.
Aula de danca

(60 min):
aguecimento (20
min), cross-the-
floor (10 min),
coreografia (15
min), show (10
min) e

desaquecimento
5 min). Os
parametros
ventilatorios
foram  medidos
continuamente
(respiracéo a

iniciais do
treinamento
aerébico.  Além
disso, NOSS0S
resultados
mostraram  que
aumentos nas

demandas de
VO2
acompanharam
0S aumentos nas
bpm das
muasicas.
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respiracao).

Rodrigues-
Krause J, Farinha
JB, Ramis TR, et
Al, 2018.

Este estudo teve
como objetivo
comparar 0S
efeitos da danca
com a caminhada
no risco
cardiovascular e
na funcionalidade
de mulheres
idosas.

Teste aleatério e
controlado,
durante 8
semanas,

sessbes de 60
min,
danca/caminhada
3x/semana,
alongamento
1x/semana, 30
participantes.

A danca induziu
aumentos
semelhantes no
VO2 de pico, na
poténcia
muscular da parte
inferior do corpo
e no equilibrio
estatico como a
caminhada,
enguanto o grupo
de alongamento
permaneceu
inalterado.

Fonte: A autora (2023)
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6 DISCUSSAO

v Descrever quais os efeitos do exercicio fisico na aptidao fisica de idosos;

v Entender como a danca contribui para a aptidao fisica em idosos;

v Mostrar os beneficios da danca na aptidao fisica de idosos

Os artigos encontrados e alinhados aos objetivos do estudo, descrevem os
seguintes estilos de danca: danca de saldo, danca criativa, danca sénior, dancas

folcléricas grega e tailandesa e danca contemporanea.

Com os resultados encontrados no estudo, concordamos com Douka et al.
(2019), mostrando, portanto, 0s aspectos positivos para os beneficios da danca
onde afirmam que a danca contribui para o bem-estar dos idosos com vistas a uma
vida independente e de qualidade. A danca de saldo, uma danca com diferentes
ritmos e intensidades, contribuindo assim conforme os autores (Silva et al., 2018),
aspectos positivos para a socializagdo dos idosos, levando em consideragdo que
umas caracteristicas fortes desse estilo de danca € por se dangcar em dupla,
despertando assim uma maior alegria aos participantes. Para os idosos séo
significativos e contribuem para salude e qualidade de vida deles, uma vez que
oferecem vantagens tanto para o corpo quanto para a alma (mente), pois nem
sempre a alma envelhece (Silva et al.,, 2018). Bem como também essas
caracteristicas encontradas no estudo clinico randomizado simples dos autores
Borges et al. (2018), proporcionando melhora no equilibrio e no desempenho motor.
Diante do teste controlado e aleatério realizado pelos autores Li et Al., (2022), para
diminuir o risco relacionado com quedas, como o equilibrio instavel, um programa de
danca Cha-cha de 12 semanas pode ser uma intervencao eficaz para melhorar o

equilibrio dos idosos.

Estudos utilizando a danca sénior e danca tradicional tailandesa também
contribuiram para a melhora da aptidao fisica de idosos, conforme os estudos de
Gomes et al., (2015) e Franco et al., (2020) o estilo de danca sénior contribuiu para
a melhora do equilibrio e mobilidade das atividades de vida diarias. Na pesquisa de
Noopud et al.,, (2019) ap6s 8 semanas de intervencdo com a tradicional danca

tailandesa houve melhora da mobilidade e do equilibrio.
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Segundo os autores Britten, Addington, Astill (2017), a danca contemporanea
tem o potencial de afetar positivamente a atividade fisica, 0 comportamento sentado,
a eficacia relacionada as quedas, a mobilidade e a incidéncia de depressdo em
mulheres mais velhas.

A danca criativa (DC) tem impacto positivo no equilibrio dindmico e na
mobilidade (Joung; Lee, 2019). No estudo transversal dos autores Rodrigues et al.,
(2018), algumas partes de uma aula de danca podem ser moduladas para induzir
melhorias na aptiddo cardiorrespiratéria de idosos, pelo menos nas fases iniciais do
treinamento aerdbico. A danca (varios estilos) induziu aumentos semelhantes no
VO2 de pico, na poténcia muscular da parte inferior do corpo e no equilibrio estatico
como a caminhada, enquanto o grupo de alongamento permaneceu inalterado
(Rodrigues et al., 2018).
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7 CONCLUSAO

A danca enquanto exercicio fisico, auxilia na manutencao da aptidao fisica e
capacidade funcional de idosos em niveis satisfatorios e conduz-lhes a um estilo de
vida com melhor qualidade e independéncia. A partir desses pressupostos, €
perceptivel a contribuicdo positiva da danca na vida da pessoa idosa. Tendo em
vista tais beneficios, faz-se indispensavel a ampliacdo de estudos nessa linha de
pesquisa. Ampliando os horizontes de intervencéo técnica e cientifica. Dentre os
profissionais de salude que podem desenvolver praticas e pesquisas no ambito da
danca, destacamos o profissional de Educacao Fisica atuando de forma direta na
mediacdo dessas préaticas para com os objetivos da aptidao fisica.
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