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RESUMO

O crescimento demografico da populagdo idosa tem sido motivo de grande interesse por parte
dos estudiosos da terceira idade e muitos desses estudos tém se voltado a saude do idoso e, na
maioria deles, a atividade fisica estd inserida como ponto importante na manutencdo e
promocdo da salde e qualidade de vida desses individuos. A atividade fisica, em especial a
danca é um dos caminhos para amenizar diversos impactos gerados nesta fase. Dancar desperta
emoc0des positivas, prazer e socializacdo. Este estudo teve como objetivo identificar eanalisar
quais os beneficios da danca aerdbica para as mulheres idosas. Foi realizada uma revisdo de
literatura, através de buscas de artigos cientificos nas bases de dados Pubmed, SciELO e
LILACS, abordando o processo de envelhecimento das mulheres e além disso, mencionando 0s
beneficios da danca para o corpo e mente.
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1. INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o idoso é todo individuo com 60
anos ou mais. Sendo mais conhecido como “Terceira idade” que ¢ a fase da vida que comeca
aos 60 anos nos paises em desenvolvimento e aos 65 anos nos paises desenvolvidos.

O crescimento demografico da populacao idosa tem sido motivo de grande interesse por
parte dos estudiosos da terceira idade, em varios paises do mundo. Muitos desses estudos tém
se voltado a saude do idoso e, na maioria deles, a atividade fisica estad inserida como ponto
importante na manutencdo da saude e na melhoria da qualidade de vida dessa parcela da
populacdo (MAZO; SILVA, 2009).

O numero de pessoas que ndo realizam atividades fisicas vem aumentando
consideravelmente e consequentemente, reflete diretamente em uma sociedade cada vez mais
propensa a desenvolver doencas cronicas degenerativas (CORDEIRO, 2018). Sendo assim, a
fragilidade fisica pode ser considerada um dos fatores que predispdem o individuo a ter
problemas de funcionalidades e participacdo na vida diaria (OLIVEIRA, et al, 2020).
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A prética de atividade fisica € um dos caminhos para amenizar os diversos impactos
gerados nesta fase, proporcionando e melhorando a qualidade de vida desse publico, com
propostas diversas que visem o objetivo de cada idoso, além de vencer desafios motivados por
si préprios. Dessa maneira, a danca uma das atividades mais procuradas por idosos, sendo
essencial para todas as fases da vida, em especial para terceira idade, pois desperta emocdes
positivas, prazer e socializagéo.

O ato de dancar pode ser considerado como uma atividade fisica e social agradavel e
motivadora. Acredita-se que o habito de dancar possa prevenir alguns dos efeitos
prejudiciais que levam a fragilidade no idoso, sendo capaz de estimular o sistema
cognitivo e neuro musculoesquelético. Assim, a danca pode atuar de forma protetora
na prevencdo de quedas e na manutencdo do equilibrio corporal, contribuindo
também, para uma melhor qualidade de vida, funcionalidade e um envelhecimento
mais saudavel. Estudos sugerem que esta pratica também h& a possibilidade de ser

benéfica para melhorar a autoexpressdo, comunica¢do, motivacdo, possibilita o
convivio social entre muitos outros (OLIVEIRA, et al, 2020).

A danca aerdbica é uma mistura de movimentos ritmicos juntamente com movimentos
aerdbicos tradicionais, que tem inimeros beneficios para o praticante. Segundo Aradjo (2017),
a origem da danca deve ser atribuida a dancarina Jacki Sorensen em 1969, ao criar para as
mulheres uma rotina de exercicios fisico junto danca aerébica com musica em Porto Rico.

Assim, este estudo teve como objetivo identificar e analisar quais os beneficios da danca
aerobica para as mulheres idosas.

Foi realizada uma revisdo de literatura, através de buscas de artigos cientificos, nas
bases de dados Pubmed, SciELO e LILACS. Indagando sobre os beneficios da danca aerébica
para as mulheres idosas, de como essa atividade fisica faz bem para o corpo e mente, e de como

ocorre o processo de envelhecimento desse publico (RICHARDSON, 2007).

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 DANCAAEROBICA

A danca aerdbica € uma mistura de movimentos ritmicos juntamente com movimentos
aerobicos tradicionais, que tem inimeros beneficios para o corpo e a mente de seus praticantes,
sendo eles: Cognicdo e coordenacdo motora, condicionamento fisico, queima de gorduras,

flexibilidade, agilidade entre outras.

Araujo (2017), afirma que, a origem da danca aerdbica deve ser atribuida a dangarina
Jacki Sorensen em 1969, ao criar para as mulheres uma rotina de danca aerébica com mdsica

em Porto Rico, porém, esta modalidade teve expansdo pelo mundo por meio da influéncia de



personalidades famosas, como as atrizes Sydne Rome e Jane Fonda, que produziram videos dos
programas de danca e exercicios que passaram a fazer parte da midia.

Segundo Silva, Rombaldi, Azevedo e Hallal (2008), foi s6 na década de 80 que
aconteceu no Brasil uma verdadeira proliferacdo dos ambientes denominados de academias de
ginastica, que se apoiavam nas informacgoes e nos objetivos dos livros de Cooper e nos‘“health
clubs” americanos. Assim, tal modalidade foi ocupando o seu espaco social.

Desde entdo, a busca por dancas aerdbicas como uma atividade fisica em academias,
vem se expandindo. Com as aulas dindmicas e com inovacdes que chamam a atencao do publico
para a pratica desta modalidade (COSTA, MOURA E LOPES, 2018).

Enquanto que, exercicios anaerdbicos, sdo caracterizados por serem de alta intensidade,
curta duracdo, proporcionando ganho de resisténcia localizada, ndo dependendo ooxigénio para
producdo de energia. Os exercicios aerobicos sao mais prolongados, tem intensidade baixa ou
moderada, de longa duragdo e que contém repeticdo de movimento, e exigem oxigénio para
produzir energia. (COSTA, MOURA E LOPES, 2018).

A prética dos exercicios aerobicos, sendo alguns deles, caminhada, corrida, pularcorda,
subir e descer escadas e dancar, aumenta a capacidade cardiorrespiratoria e melhora a tolerancia
nos esforcos, sendo assim, excelente para quem procura aumentar a capacidade cardiaca,
respiratdria e até perder peso, principalmente para mulheres na terceira idade, mas controlando
essa sequéncia de forma de adaptacédo a esse publico.

Em relacdo aos diferentes tipos de dancgas aerdbicas, € possivel citar: Ballet Fitness,
Street Dance, Zumba, Danca de Saldo, Danca do Ventre, entre outras.

O ballet fitness mistura movimentos do ballet classico com treinamento funcional, ou
seja, € um exercicio que fortalece muito a musculatura, disfarcado de danca. Para quem ndo é
fa da musculacdo pode ser uma alternativa bastante interessante. A principal vantagem sobre a
versdo cléassica da danca é que ndo ha restricdo de idade para comecar.

A street dance ou danca de rua surgiu nos Estados Unidos, nos anos 30, e se espalhou
pelo mundo, principalmente, a partir dos anos 80. Com movimentos enérgicos de pernas e
bracos, além de acrobacias, executados ao som de batidas fortes, esse estilo de danga é bastante
associado a cultura negra.

Ao som de estilos latinos, como salsa, merengue e cumbia, as aulas de zumba séo
bastante animadas. Os movimentos sdo simples e quase qualquer pessoa consegue
acompanhar, mesmo que com um pouquinho de dificuldade no comeco. Essa danca é um 6timo

exercicio aerobico e esta disponivel em muitas academias e em videos on-line.



2.2 MULHERES E O ENVELHECIMENTO

O envelhecimento humano pode variar de individuo para individuo, sendo de forma
gradativa para uns e mais rapido para outros devido a varios fatores, como condigdo
socioecondmica, doengas cronicas, estilo de vida, ma alimentac&o entre outros. E considerado
umprocesso natural de cada pessoa, continuo e irreversivel. Sendo as alteraces fisioldgicas que
ocorrem ao longo do tempo em organismos multicelulares. (BASILIO; NICOLINO, 2012;
BRITO; LITVOC, 2004).

Para Oliveira, Pivoto e Vianna, (2009). O envelhecimento humano é um processo
natural, continuo, no qual ocorrem alteragdes morfoldgicas, funcionais, quimicas,
neuroquimicas e psicoldgicas, que resultam na perda gradativa da vitalidade e da capacidade
de adaptacédo da vivéncia do individuo.

Silva, Martins e Mendes (2012) mencionam que, o envelhecimento € um processo
normal, individual e gradativo, que caracteriza uma etapa da vida na qual ocorrem modificac6es
bioguimicas, psicoldgicas e fisiolégicas em consequéncia da acdo do tempo.

Ferreira e Simdes (2011), afirmam que desde 0 momento em que ocorre 0 nascimento
do ser humano, ja se inicia o processo de envelhecimento, ou seja, j& comecam as
transformacdes como reducdo da massa magra, cabelos brancos, pele enrugada, entre outras
funcionalidades que vem aparecendo ao longo dos anos.

Segundo Brandli (2015), no envelhecimento fisiolgico, acontecem alteracdes por todos
os sistemas do organismo, de maneiras diferentes, cada qual no seu ritmo, sendo que as
mudancas sdo nitidas e fazem parte do desenvolvimento normal da espécie humana.

O mesmo autor cita que o envelhecimento cognitivo, com o passar dos anos, é possivel
compreender o declinio das fungbes cognitivas, sendo elas, a perda de memodria,
principalmente relacionada a: numeros, nomes de pessoas, localizacdo de lugares e objetos
guardados e, até mesmo, avelocidade de processar certas informacdes (BRANDLI, 2015).

J& no envelhecimento psicoldgico, o idoso ja passou por vérias fases da vida e ele
comeca a se adaptar com as novas mudancgas por dentro e por fora de seu corpo.
Alguns vivem a vida tranquilamente, conseguindo se virar sozinhos e, entretanto,
outros ja comegam a cair num isolamento crescente. O idoso comeca a perceber que

ele ndo € mais visto pelos outros como antigamente e comeca a se sentir estranho no
préprio meio onde vive (BRANDLI, 2015).

A relagdo ao envelhecimento social, este abrange varios aspectos, tanto no espago
privado que mostra a familia e a sexualidade e no aspecto publico o seu trabalho e



aposentadoria, isso tudo esta interligado a caracteristicas ligadas pela sociedade (BRANDLI,
2015).

No que diz respeito ao envelhecimento feminino, diferente do que ocorre com 0s
homens, na vida das mulheres, existem objetivos que sinalizam diferentes fases de suas vidas,
sendo elas a menarca, ruptura do himen, Gltima menstruacdo, menopausa, afirmamTrench e
Santos (2005).

As deficiéncias funcionais surgem de maneira discreta no decorrer da vida da mulher
idosa em relacdo ao sistema nervoso, tanto em relacdo as sensagdes, movimentos e funcgoes
psiquicas, quanto relacionado as fungdes bioldgicas internas, havendo alteracées significativas
em nivel morfofuncional, quimico e fisiolégico (BRANDLI, 2015). Dessa maneira, a Visdo,
audicdo, sistemas circulatério e vascular também sdo alterados, assim como a fungdo do
coracdo, pulmdes e do sangue.

Uma consequéncia de todo esse processo é a perda de massa muscular por conta da
diminuigdo do metabolismo, favorecendo assim, para o ganho de peso para quem ndo diminui
a ingestdo de calorias. A musculatura fica fraca significando um maior risco de aumento da
pressdo arterial durante um esforco, tendo dificuldade em realizar tarefas do dia a dia
(BRANDLI, 2015).

A menopausa ocorre com as mulheres na faixa etaria de aproximadamente 40 e 60 anos,
com ela, acontece a suspenséo da a capacidade reprodutiva e diminuigédo da producéo hormonal
e por fim, consequentemente, ocorrem as mudancas fisiolégicas. E através decomportamentos
preventivos e habitos saudaveis a mulher habitua-se melhor com seu corpo durante suas
maultiplas fases de desenvolvimento. A atividade fisica bem exercitada estabilizae aprimora o

corpo da mulher, favorecendo seu bem-estar e sua beleza.

2.3 DANCAAEROBICA PARAAS MULHERES IDOSAS

A pratica de atividade fisica na terceira idade & um dos caminhos para amenizar 0s
diversos impactos gerados nesta fase, proporcionando e melhorando a qualidade de vida desse
publico, com propostas diversas que visem o0 objetivo de cada idoso, além de vencer desafios
motivados por si proprios.

O ato de ensinar a danca trata de dar ao idoso a imagem de como sua vida poderia ser
um movimento harmonioso, livre e alegre. A danca utiliza o que se pode chamar de linguagens
sonora, visual e tatil (SILVA; MAZO, 2007).

Como atividade fisica, a danca, em especial, danca aerdbica talvez seja a mais completa



e indicada para idosas, pois auxilia na forca muscular, sustentagéo, respiragéo, flexibilidade,
equilibrio e principalmente na questao da socializagao.

Em relacdo as diferentes modalidades de dancas, duas das mais indicadas para as idosas
sdo: Danca de Saldo (forrd, samba, samba de gafieira, salsa, entre outras), uma excelente aliada
para os praticantes regulares, um exercicio aerobico considerado como de baixo impacto, muito
bom para manutengdo do peso, desenvolvimento psicomotor, além de promover momentos de
descontracdo com amigos.

Ballet Fitness, tal modalidade, onde tem movimentos do ballet classico porem com
treinamento funcional, ndo tem restricdo de idade para comecar, auxilia no alongamento,

flexibilidade e fortalecimento muscular, além de ser uma danca expressiva.

2.4 BENEFICIOS DA DANCA AEROBICAS PARA AS MULHERES IDOSAS

A danca aerobica, quando praticada regularmente, possibilitaa aquisicéo de habilidades
e auxilia na melhora de aspectos fisicos, psiquicos e sociais, tendo influéncia na prevencao de
doencas degenerativas. (BRANDLI, 2015).

Assim, Oliveira, et al (2020) afirmam que,

E possivel destacar que dancar proporciona sim beneficios para o corpo, porque
estimula as adaptac@es funcionais e aprimora a circulagdo sanguinea e o suprimento
de oxigénio para células. Tendo assim, uma melhora no condicionamento
cardiorrespiratorio contribuindo para o bom funcionamento do corpo e melhorando
o rendimento nas tarefas didrias como: caminhada ao trabalho, servigos domésticos e
mudangas no bem-estar subjetivo do individuol...].

Os inumeros beneficios vao além de questdes fisicas como, o equilibrio postural e
condicionamento fisico, sendo focados nas questdes psicolégicas como a elevacdo da
autoestima e um desenvolvimento das interagdes sociais (COSTA; MOURA; LOPES; 2018).

O ato de dangar, realizar os movimentos corporais, libera endorfina, horménio
responsavel por promover a sensacao de bem-estar, gerando alivio e relaxamento, além disso,
tem também, a liberagcdo de dopamina e serotonina, substancia que traz a sensagéo de descanso,
melhorando o humor e o sono, sendo este de extrema importancia a populacéo idosa.

Desta maneira,

A pratica da dangca como exercicio fisico, pode contribuir tanto para melhorar a salide
fisica como também psicoldgica do individuo, pois além das mudancas fisioldgicas,
tal prética proporciona mudangas positivas nos aspectos emocionais e sociais
somando para uma boa qualidade de vida, diminuindo os niveis de estresse,
melhorando na concentracdo podendo ser também uma atividade de grande
importancia para a prevengdo ou o controle de casos clinicos de depressao
(OLIVEIRA, et al, 2020).



Através da danca, a idosa tem a possibilidade obter novos conhecimentos,
aprendizagens, interacdo com outras pessoas, trocando experiéncias e revigorando sua

autoestima.

3. CONSIDERACOES FINAIS

Diante do desenvolvimento desse estudo e, com base nos resultados obtidos por meio
de anélise da literatura, foi possivel perceber que o envelhecimento humano é um processo
natural e continuo e que a mulher na terceira idade estd em constante busca para melhorar sua
qualidade de vida. Assim, para que tenham uma vida valorizada, leve e para que elas mesmas
se sintam bem consigo mesmo e na companhia de outros, é essencial que as mesmas sejam
inseridas na sociedade e envolvidas em atividades que a facam bem.

A danca, em especial, danca aerdbica na terceira idade pode auxiliar nesses aspectos,
melhora a forca muscular, sustentacdo, equilibrio, respiracdo e socializacdo, promovendo,
entdo, um envelhecimento saudavel e tranquilo.

Portanto, a prética da danca aerdbica para mulheres idosas resulta em uma vida mais
feliz, tranquila, ativa e saudavel. O ato de dancar vai auxiliar a idosa em seu dia-a-dia, com a
melhora do sistema respiratdrio, circulatorio, cardiaco, fortalecimento muscular, aumento de
flexibilidade por conta de alongamentos, socializacéo e qualidade de vida, e o principal, ajuda
a mulher se sentir mais independente.

Por fim, quando praticada regularmente, a danca aerobica, possibilita a aquisicdo de
habilidades e auxilia na melhora de aspectos fisicos, psiquicos e sociais, promovendo uma

maior autonomia e prevenindo doencas.
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