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INTRODUCAO

Nas ultimas décadas a sociedade brasileira apresentava uma imagem de um pais com
populagdo tipicamente formada por jovens, porém, percebemos que este indicativo vem
passando por transformagdes, deixando prevalecer a imagem de um pais caracteristicamente
de pessoas idosas, como evidencia as pesquisas do IBGE - Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica realizadas no ano de 2008, onde foram apurados indices que apontam para
mudangas na expectativa de vida da populagéo brasileira. Em 2008, para cada grupo de 100
criangas de 0 a 14 anos existiam 24,7% de idosos de 65 anos ou mais. Em 2050, estima-se
que o quadro sofrera transformacdes, onde a cada 100 criangas de 0 a 14 anos existirdo
172,7% de idosos. Nesta perspectiva, os numeros evidenciados através de estudos e
pesquisas sobre o envelhecimento da populacdo do Brasil, possivelmente ocuparemos o sexto
lugar da populacao de idosos do planeta com aproximadamente 31,8 milhdes de individuos
com 65 anos ou mais.

Face ao exposto, com o visivel envelhecimento da populacdo brasileira, torna-se
necessaria a implementacédo e/ou ampliagao das politicas publicas voltadas para a assisténcia
dos idosos, tanto no que se refere ao planejamento, como nas formas de programacéao e
aprimoramento dessas agdes em busca de uma melhor qualidade de vida desta populagao.

Uma das grandes preocupacgdes da sociedade contemporanea gira em torno de como
sera o processo de envelhecimento populacional, uma vez que esse processo deve vir
acompanhado de qualidade de vida. Nesse prisma, muitos sdo os estudos relativos a
importancia da atividade fisica continua e acompanhada por profissionais habilitados, em
busca de contribuir para a melhoria da qualidade de vida da populag¢ao idosa. Assim, percebe-
se que muitos individuos recusam-se a participar tais atividades, devido a falta de orientacdes
ou pela dificuldade de realizar esta pratica de forma sistematizada por motivo de limitacdes
fisicas, problemas de saude ou dificuldade em realizar atividades rotineiras que necessitam de
resisténcia musculoesquelética como andar, subir escadas, tomar banho, deitar, levantar, entre
outras, mesmo que |he tragam beneficios.

Neste contexto, Pereira et al (2005) relata que o envelhecimento populacional brasileiro
caracteriza-se pelo acumulo de incapacidades progressivas nas suas atividades funcionais e
da vida diaria, associada a condi¢des socioecondmicas adversas. Os problemas relacionados
aos idosos nao se resumem na elaboracao de leis especificas, onde sua protecéo esta incluida
numa politica social mais ampla. Tais politicas sdo marcadas por agdes, programas, projetos,
regulamentos, leis e normas que o Estado desenvolve para administrar de forma mais
equitativa os diferentes interesses sociais, abrangendo e organizando as a¢des voltadas para
este grupo social.

O principal fator que norteou a efetivagao deste trabalho gira em torno da necessidade
de apontar os fatores relevantes como a pratica da atividade fisica como item predominante
para a manutencdo da qualidade de vida dos idosos, bem como relatar os beneficios que a
danca proporciona, uma vez que a pratica desta, torna a vida diaria mais saudavel. Uma vez
que na danga o0 homem une coragao, corpo e espirito, posto que a danga ndo age apenas
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como forma de expressao, mas também como modo de viver, tornando-se com isso uma das
principais atividades indicadas para a melhoria ou manutengao da qualidade de vida do idoso.

O fato de idosos apresentarem melhorias apds iniciar um programa de atividade fisica
nem sempre podem ser medidas através de exames laboratoriais ou fisicos, assim,
percebemos que a subjetividade € um dado importante que deve ser considerado e analisado
neste contexto. Desta forma, esse estudo tem como objetivo apontar a contribuicdo da danga
na promogao da qualidade de vida dos idosos e analisar qual é o significado desta atividade na
vida destes individuos.

Elencaremos itens a seguir de importante relevancia para entendermos o processo de
envelhecimento com qualidade, uma vez que o sedentarismo é um dos principais
complicadores na vida do idoso, mostraremos também o que leva a um envelhecimento de
qualidade, bem como os beneficios que a danga exerce na vida dos idosos.

SEDENTARISMO

Com o passar dos anos ha uma mudanga nos habitos diarios de vida aumentando o
sedentarismo em decorréncia de um declinio na capacidade funcional e este pode provocar
uma série de ameacas ao corpo que podem ser alteradas com uma alteragcéo no estilo de vida,
através de habitos mais saudaveis.

Levando em consideracéo tais fatores, € possivel elencar varios maleficios atribuidos a
falta de atividade fisica na terceira idade como fraquezas musculares, a dificuldade de
equilibrio, altas taxas de colesterol, problemas cardiacos, entre outros. Sendo que os dois
primeiros sdo 0s maiores responsaveis pela queda dos idosos, considerada no Brasil uma
epidemia pelo Ministério da Saude.

Sob o mesmo ponto de vista Spirduso (1995), relata que o sedentarismo no idoso
advém muitas vezes de imposi¢des socioculturais, mais do que de uma incapacidade funcional,
uma vez que boa parte da populagao brasileira atribui aos idosos comportamentos passivos e
imobilizados e com reduzido nivel de atividade fisica, atitude que dificulta ainda mais a sua
busca espontanea pela atividade fisica, pois sabemos que muito das alteragdes fisiolégicas e
funcionais observadas nos idosos séo resultado da inexisténcia de estimulos do que alteragdes
atribuidas ao envelhecimento (BARRY e EATHORNE, 1994).

Desta forma o individuo que nao pratica qualquer esporte ou atividade fisica pelo
menos uma vez na semana € considerado como um individuo sedentario, sendo muito
frequente em pessoas idosas, pois estes acham que nao tem mais idade ou disposi¢ao para a
pratica de atividades fisicas como a caminhada, a hidroginastica e principalmente a danga.

Segundo Otto (1987), o idoso tem perda de até 5% da capacidade fisica a cada 10 anos
e pode recuperar 10% através de atividades fisicas adequadas. Estas atividades também
atuam como antidepressivos, sendo benéficos para todas as idades e sexos.

Por conseguinte é indispensavel a implementagcdo de agdes conjuntas com diversas
areas da saude, objetivando a ampliagdo dos conhecimentos voltados para o fendmeno
inevitavel do envelhecimento, principalmente no que concerne a importancia da manutencao da
independéncia e autonomia do individuo idoso.

Entretanto, o idoso, tanto quanto o jovem, precisa ser desafiado, pois sdo estes que
contribuem para o desenvolvimento das capacidades fisicas do individuo. Assim, percebe-se
que a danca é uma atividade desafiante para o idoso, ao passo que permite respostas
imediatas a partir do momento em que o individuo comega a pratica-la, o mesmo se identifica,
tornando a atividade mais prazerosa, na medida em que contribui para e melhoria de sua
qualidade de vida.

QUALIDADE DE VIDA E O BENEFICIO DA DANCA PARA O IDOSO

A danca existe desde a pré-historia, pois como os homens desta época nao tinham uma
linguagem verbal definida usavam a danca e artefatos para se relacionarem e conviverem em
sociedade, sendo considerada por varios povos um meio de comunicacido e expressao.
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Tornando-se uma atividade fisica diretamente relacionada a vivencia humana, trazendo para
estes melhoras significativas em relagao direta com a saude e bem estar. Segundo Hass; Leal
(2006) a danca é importante, pois lhes proporciona bem estar fisico, social e psicologico, sendo
benéfica para a saude, além de ser uma atividade que traz satisfagéo pessoal.

Neste contexto, a danca aparece como um dos maiores prazeres que o ser humano
pode desfrutar, consistir em uma acao que traz a sensacgao de alegria, de poder, bem-estar
social, fisico e mental e, principalmente, da superagcdo dos limites dos seus movimentos,
indispensaveis para a execugao das atividades da vida rotineiras. Algumas pessoas nao se
importam com o passo correto ou errado e fazem do ato de dangar uma explosao de emocao.
Nao é possivel ouvir uma musica sem que seu corpo a traduza em movimentos.

Segundo Otto (1987), a danca entre as atividades aerdbicas € a mais alegre, onde todos
podem participar, desde o mais lento até o mais agitado. Quanto mais ativa for a pessoa maior
sera sua capacidade cardiorrespiratoria. Assim, percebemos que o idoso sé tera, um vigor
fisico se intercalar os afazeres domésticos com atividades fisicas. Desta forma, as pessoas
sedentarias também podem iniciar sua atividade fisica, contudo, que seja acompanhada por
um educador fisico habilitado, partindo sempre de atividades mais simples para as mais
complexas. Os exercicios trazem beneficios a saude enquanto se pratica, ndo € acumulativo,
mais sim continuo.

Nesta conjuntura, a danga € vista como um modo de viver, pois torna a vida diaria mais
saudavel, desenvolve os dominios sécio afetivos, psicomotor e perceptivo-cognitivo, 0 que a
torna uma atividade fisica prazerosa para o individuo. Neste ponto de vista Salvador (2005)
reforca que a danca tem poder de modificar a vida dos idosos, possibilitando-lhes viver numa
melhor dimensao existencial.

A expressao “mexer o esqueleto”, ndo podemos dizer que é tarefa apenas dos jovens,
mais diferentemente do que muitos pensam a danga é uma o6tima opcao para populagdo da
terceira idade.

MATERIAIS E METODOS

Os estudos para o desenvolvimento deste trabalho foram realizados através de analise
bibliografica e de pesquisa de campo com 65 idosos frequentadores do CCMI — Centro de
Convivéncia da Melhor Idade Maria Salvador Fais na cidade de Altamira-PA. Primeiramente
foram aplicadas atividades de danca no Centro de Convivéncia, ao passo em que, através de
observagoes foi analisado o comportamento destes. Em busca de, através de uma pesquisa
descritiva, pudéssemos observar, registrar, analisar, interpretar os fatos, utilizando técnicas
padronizadas de coleta de dados como questionario.

Os resultados obtidos foram analisados de forma quantitativa, pois as opinides e
informagdes foram traduzidas em numeros, utilizando técnicas estatisticas, como a
porcentagem e analise de grafico.

RESULTADO E DISCUSSOES

Motivados pela necessidade primordial de ampliarmos nossos conhecimentos sobre o
assunto abordado, bem como, contribuirmos para a reflexdo da importancia da pratica da
danca para manutencao da qualidade de vida dos idosos do Centro de Convivéncia da Melhor
Idade do Municipio de Altamira/Para, observou-se nas visitas in locus, que durante a aplicagao
das atividades ao grupo, muitas das nossas duvidas foram dirimidas, uma vez que em diversos
momentos foi necessario apenas ligar o som e tocar uma musica para que o0s idosos
automaticamente comegassem a dancar sem nenhum comando.

Através das atividades propostas ao grupo de aproximadamente 65 idosos com 65 anos
ou mais, observamos que as que envolveram a danga foram as mais atraentes. Por meio da
aplicagao do questionario constatamos que 85,70% dos entrevistados praticam atividade fisica
regularmente, atividade esta proporcionada por um educador fisico.
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A respeito de qual atividade fisica os idosos mais gostam de praticar, 71,40% dos
entrevistados elegeram a danga como a atividade mais prazerosa, indicando que a dancga
ajuda no processo de socializagdo. Os entrevistados reforgaram que a socializagéo € de suma
importancia nessa fase da vida, pois muitos moram sozinhos e o sentimento de solidao e de
inutilidade os aflige constantemente.

Outro resultado relevante deste estudo gira no sentido de que 59,50% dos idosos
frequentadores do CCMI buscam praticar a danga como atividade fisica pelo fato de estarem
preocupados com o bem estar do seu corpo, uma vez que antes de comecgarem a frequentar o
Centro viviam de forma sedentaria, sem nenhuma perspectiva de vida e com inumeras
doengas, fato relatado por SPIRDUSO (1995), onde reforca que a sociedade brasileira
estigmatizou que idoso é aquela pessoa que ja viveu o suficiente e que a partir de entdo deve
ficar em casa esperando a sua hora, algo que as pesquisas realizadas pelo IBGE (2008), fez
cair por terra, posto que no Brasil atualmente a expectativa de vida vem crescendo de forma
visivel, e chegaremos a um ponto em que o Brasil deixara de ser considerado um pais de
jovens.

Observamos ainda que entre os idosos, cerca de 28,50% preferem outras atividades
fisicas, como a natagdo, a hidroginastica, a caminhada, pois sabem que a sua pratica regular
melhora o seu condicionamento fisico, Ihes proporcionando independéncia, para que realizem
as suas tarefas do cotidiano, conforme o grafico abaixo.
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Grafico1. Resultados obtidos do questionario aplicado no Centro de Convivéncia da Melhor Idade Maria Salvador Fais (CCMI)

Realizando um paralelo com os dados obtidos em pesquisa de campo, percebemos
semelhangas com os estudos de OTTO (1987), onde o mesmo ressalta que a danga quando
utilizada como atividade fisica para o idoso Ihe traz alegria, e principalmente no momento da
danca todos podem participar, até mesmo aquele que ndo possui coordenagdo motora,
agilidade, vigor fisico quanto os outros, ou seja, a dan¢a é uma atividade democratica, pois
todos podem vivencia-la. O que observamos no comportamento dos idosos do CCMI, pois
estes ndo se preocupam com suas performances, mas sim com a diversdo e com o fato de
estarem praticando uma atividade fisica.

Deste modo pudemos constatar que a danga € uma atividade fisica que proporciona
prazer e felicidade para seus praticantes, contribuindo como um instrumento para combater o
sedentarismo e proporciona qualidade de vida, principalmente para o individuo idoso.

CONCLUSAO

Com esse trabalho encontramos estreitas relagdes entre a dancga, a atividade fisica, a
qualidade de vida e o idoso. A danga vista como atividade fisica regular ajuda o idoso a sair do
isolamento provocado pela aposentadoria, contribui para a sua independéncia social, melhora
o estado fisico e psicologico do individuo, prevenindo possiveis doengas. Além disso, ocorre
uma diminuicao do preconceito cultural imposto pela sociedade, pois ndo permitem que o idoso
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viva tdo intensamente quanto o individuo jovem. Percebemos que as maiorias dos idosos
buscam constantemente a melhoria da sua qualidade de vida, compreendemos ainda com os
estudos realizados que os idosos de hoje preocupam-se com seu coOrpo € com as suas
relagbes interpessoais, nos permitiu averiguar o quanto realizar atividades diarias com
independéncia € de suma importancia para os idosos, a forma como o convivio social auxilia o
idoso a envelhecer bem e perceber a disposicdo que os idosos tém para frequentar as
atividades propostas pelo Centro.

O idoso é um individuo que esta em constante busca da melhoria da sua qualidade de
vida, pois o cotidiano se torna um grande desfio devido as suas restrigdes e aflicbes e a danga
utilizada como atividade fisica continua e sistematizada, contribui de forma significativa
melhorando o seu desempenho e lhes proporcionando autonomia e autoconfianca.

Desta forma, os objetivos propostos neste trabalho foram alcangados, uma vez que
elencamos acima temas que sdo relevantes para a vida do individuo idoso, como o
sedentarismo, qualidade de vida e de que maneira a dancga contribui para a qualidade de vida
dos idosos frequentadores do Centro de Convivéncia da Melhor Idade Maria Salvador Fais de
Altamira-PA. Ficaram claras as causas que levam ao sedentarismo como o isolamento, a falta
de apoio familiar e a inatividade, bem como a clara percepcdo dos idosos em relagcdo a
importancia da pratica de atividade fisica continua. Identificamos os itens de maior relevancia e
como contribuem para a qualidade de vida dos idosos e a atuagao do profissional de educacéo
fisica neste contexto, pois detectamos a necessidade de implementagcdo de acbes voltadas
para as melhorias e maiores investimentos do poder publico e sociedade em prover os
programas voltados ao publico idoso.

Portanto, podemos constatar que a danca € uma atividade fisica que proporciona prazer
e felicidade para seus praticantes, contribuindo como um importante instrumento para
combater o sedentarismo e promover a qualidade de vida para o individuo idoso.
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