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Abstract

Introduction: Population aging requires integrated interventions capable of promoting
autonomy, functional capacity and well-being among older adults. Adapted exercise, affective
musical stimuli and nutritional guidance have been highlighted as relevant strategies for active
aging.

Objective: To analyze the effects of the Chair-Adapted Pilates Dance 60+ Method
associated with nutritional counseling in older adults from Sinop (MT), and to evaluate the
impact of Expressive Dance based on affective musical memory in older adults from Vale do
Taquari (RS), Brazil.

Methods: Quantitative, descriptive and analytical study with two independent arms.
Fifty older adults from Sinop and 140 from Vale do Taquari participated in community-based
interventions. In Sinop, a Chair-Adapted Pilates Dance 60+ program combined with nutritional
guidance was implemented. In Vale do Taquari, an Expressive Dance protocol using familiar
music was applied. Clinical, functional and psychosocial indicators were assessed using pre-
and post-intervention evaluations.

Results: In Sinop, reductions were observed in body weight, body mass index, blood
glucose and blood pressure, accompanied by improvements in balance and flexibility, with
slight reduction in lower-limb strength, compatible with weight-loss processes. In Vale do
Taquari, there were increases in self-esteem, social participation, flexibility, motor coordination
and physical disposition, suggesting strong emotional and psychomotor engagement.

Conclusion: Both interventions proved effective in improving multidimensional health
indicators in older adults, indicating that Chair-Adapted Pilates Dance 60+ and Expressive
Dance are accessible and complementary strategies to promote active aging in community
settings.
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EFECTOS DE LA DANZA, LA NUTRICION Y EL PILATES ADAPTADO EN PERSONAS
MAYORES

Resumen

Introduccion: El envejecimiento poblacional exige intervenciones integradas capaces
de favorecer autonomia, funcionalidad y bienestar en personas mayores. Los ejercicios
adaptados, los estimulos musicales afectivos y la orientacion nutricional se destacan como
estrategias relevantes para el envejecimiento activo.
Objetivo: Analizar los efectos del Método Pilates Adaptado en la Silla Dance 60+ asociado a
la orientacién nutricional en mayores de Sinop (MT) y evaluar el impacto de la Danza
Expresiva basada en memoria musical afectiva en mayores del Vale do Taquari (RS), Brasil.

Métodos: Estudio cuantitativo, descriptivo y analitico, con dos brazos independientes.
Participaron 50 mayores en Sinop y 140 en el Vale do Taquari, en programas comunitarios.



En Sinop se aplic6 un protocolo de Pilates Adaptado en la Silla Dance 60+ combinado con
educacion nutricional. En el Vale do Taquari se desarroll6 un programa de Danza Expresiva
con musicas familiares. Se evaluaron indicadores clinicos, funcionales y psicosociales
mediante instrumentos pre y posintervencion.
Resultados: En Sinop se observaron reducciones en peso corporal, indice de masa corporal,
glucemia y presion arterial, ademas de mejoras en equilibrio y flexibilidad, con discreta
disminucion de fuerza de miembros inferiores, compatible con procesos de adelgazamiento.
En el Vale do Taquari se registraron aumentos en autoestima, socializacién, flexibilidad,
coordinacion motora y disposicion fisica, indicando alto compromiso emocional y psicomotor.

Conclusién: Ambas intervenciones fueron efectivas para mejorar indicadores
multidimensionales de salud en personas mayores, mostrando que el Pilates Adaptado en la
Silla Dance 60+ y la Danza Expresiva son estrategias accesibles y complementarias para
promover el envejecimiento activo en contextos comunitarios.

Palabras clave: envejecimiento activo, terapia por ejercicio, danza, nutricion, calidad de vida

EFFETS DE LA DANSE, DE LA NUTRITION ET DU PILATES ADAPTE CHEZ LES
PERSONNES AGEES

Résumé

Introduction: Le vieillissement démographique exige des interventions intégrées
capables de promouvoir 'autonomie, la capacité fonctionnelle et le bien-étre des personnes
agées. L'exercice adapté, les stimuli musicaux affectifs et I'éducation nutritionnelle se
distinguent comme stratégies importantes pour le vieillissement actif.

Objectif: Analyser les effets de la Méthode Pilates Adapté sur Chaise Dance 60+
associée au conseil nutritionnel chez des personnes agées de Sinop (MT), et évaluer 'impact
de la Danse Expressive basée sur la mémoire musicale affective chez des personnes agées
du Vale do Taquari (RS), au Brésil.

Méthodes: Etude quantitative, descriptive et analytique, avec deux volets
indépendants. Cinquante personnes agées a Sinop et 140 au Vale do Taquari ont participé a
des programmes communautaires. A Sinop, un protocole de Pilates Adapté sur Chaise Dance
60+ combiné a une orientation nutritionnelle a été appliqué. Au Vale do Taquari, un
programme de Danse Expressive avec musiques familieres a été réalisé. Des indicateurs
cliniques, fonctionnels et psychosociaux ont été évalués avant et aprés l'intervention.

Résultats: A Sinop, une réduction du poids corporel, de l'indice de masse corporelle,
de la glycémie et de la pression artérielle, ainsi qu’'une amélioration de I'équilibre et de la
flexibilité ont été observées, avec légére diminution de la force des membres inférieurs. Au
Vale do Taquari, I'estime de soi, la socialisation, la flexibilité, la coordination motrice et la
disposition physique ont augmenté, suggérant un fort engagement émotionnel et
psychomoteur.

Conclusion: Les deux interventions se sont révélées efficaces pour améliorer des
indicateurs multidimensionnels de santé chez les personnes agées, montrant que le Pilates
Adapté sur Chaise Dance 60+ et la Danse Expressive sont des stratégies accessibles et
complémentaires pour promouvoir le vieillissement actif en milieu communautaire.

Mots-clés: vieillissement actif, thérapie par I'exercice, danse, nutrition, qualité de vie
EFEITOS DA DANCA, NUTRI(;AO E PILATES ADAPTADO EM IDOSOS

Resumo



Introducdo: O envelhecimento populacional demanda intervencdes integradas
capazes de promover autonomia, capacidade funcional e bem-estar em pessoas idosas.
Praticas corporais adaptadas, estimulos musicais afetivos e orientagdo nutricional vém se
consolidando como estratégias importantes para o envelhecimento ativo.

Objetivo: Analisar os efeitos do Método Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+
associado a orientacao nutricional em idosos de Sinop (MT) e avaliar o impacto da Danca
Expressiva baseada em memoria musical afetiva em idosos do Vale do Taquari (RS).

Métodos: Estudo quantitativo, descritivo e analitico, com dois bracos independentes.
Participaram 50 idosos em Sinop e 140 no Vale do Taquari, inseridos em programas
comunitarios. Em Sinop, foi aplicado o Método Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ aliado
a educacdo nutricional. No Vale do Taquari, desenvolveu-se um protocolo de Danca
Expressiva com musicas familiares. Indicadores clinicos, funcionais e psicossociais foram
avaliados por meio de instrumentos pré e pos-intervengao.

Resultados: Em Sinop, houve reducédo de peso corporal, IMC, glicemia e presséao
arterial, além de melhora no equilibrio e na flexibilidade, com discreta diminuicdo da forca de
membros inferiores, compativel com processos de emagrecimento. No Vale do Taquari,
observaram-se aumentos em autoestima, socializagéo, flexibilidade, coordenacido motora e
disposicao fisica, indicando forte engajamento emocional e psicomotor.

Conclusdo: Ambas as intervencdes foram eficazes em melhorar indicadores
multidimensionais de saude em idosos, evidenciando que o Pilates Adaptado na Cadeira
Dance 60+ e a Danga Expressiva sdo estratégias acessiveis e complementares para a
promocédo do envelhecimento ativo em contextos comunitarios.

Palavras-chave: envelhecimento ativo, terapia por exercicio, danca, nutricdo, qualidade de
vida.

Introducgéo

O envelhecimento populacional nas Ultimas décadas tem impulsionado a busca por
intervencbes capazes de promover vitalidade, autonomia e bem-estar emocional entre
pessoas idosas. A medida que a expectativa de vida aumenta, torna-se necessario adotar
estratégias de cuidado que ultrapassem o0 modelo biomédico tradicional e valorizem
abordagens multidimensionais, contemplando aspectos fisicos, cognitivos e sociais (Oliveira
& Mendes, 2021). Nesse cenario, praticas corporais adaptadas, estimulos musicais afetivos
e acles de educacdo nutricional tém se destacado como ferramentas relevantes para a

promogéao da saude e do envelhecimento ativo (Silva & Almeida, 2019).

Préticas corporais adaptadas e novas metodologias

Entre as abordagens integrativas direcionadas ao publico 60+, destaca-se o Método
Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+, criado e desenvolvido pela Prof.2 Esp. Janete da
Croce, de Sinop (MT). Essa adaptacao do Pilates tradicional foi estruturada especificamente
para atender as necessidades, limitacdes e potencialidades da populagéo idosa. O método
possibilita a execucdo de movimentos controlados, seguros e acessiveis, incorporando
principios de consciéncia corporal, postura, mobilidade e fortalecimento muscular.

Estudos mostram que programas adaptados contribuem para a melhora da forga, do
equilibrio, da flexibilidade e da independéncia funcional, reduzindo riscos de quedas e

aumentando a autonomia (Figueiredo et al., 2018; Martins & Queiroz, 2021).



A importancia dos estimulos musicais afetivos

A Danca Expressiva, método criado pelo Prof. Esp. Cristiano Souza da Silva e
aplicada pelos professores do Grupo F60 Mais no Vale do Taquari (RS), utiliza a musicalidade
afetiva como eixo central. Masicas familiares ao idoso funcionam como gatilhos emocionais
capazes de ativar memorias significativas, aumentar o engajamento emocional e favorecer
fluidez motora. Pesquisas recentes demonstram que estimulos musicais conhecidos
potencializam o ritmo, a coordenagdo e a motivacéo, além de contribuirem para o humor
positivo e a participacdo social (Rocha et al., 2023; Pereira et al., 2019; Macedo & Lima,
2020).

Relevancia da nutricdo no envelhecimento ativo

A nutricdo adequada € um eixo fundamental para o equilibrio metabdlico e para o
suporte as fungdes fisicas. Orienta¢des nutricionais corretas auxiliam no controle do peso
corporal, glicemia e presséo arterial, a0 mesmo tempo em que favorecem a preservacgéao da
massa muscular e reduzem o risco de sarcopenia (Carvalho et al., 2019). Quando associada
a programas de atividade fisica, a nutricdo potencializa os beneficios gerais das intervencdes,

contribuindo para melhores desfechos de saude (Almeida & Rocha, 2023).

Lacunas cientificas e relevancia da pesquisa atual

Apesar dos avancos, ainda sdo escassos 0s estudos que analisam a combinacéo
entre Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+, orientacdo nutricional e Danca Expressiva
baseada em meméria musical afetiva, principalmente quando aplicados em contextos
socioculturais distintos. Investigar essas praticas em regides brasileiras diversas; como Sinop
(MT) e Vale do Taquari (RS); possibilita compreender como fatores ambientais, culturais e

comunitarios influenciam os resultados e a adeséo as intervengfes (Santos et al., 2020).

O presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos do Método Pilates Adaptado
na Cadeira Dance 60+ associado a orientag&o nutricional em idosos de Sinop (MT) e avaliar
0 impacto da Danca Expressiva; criada por Cristiano Silva e aplicada pelos professores do

Grupo F60 Mais; no desempenho motor de idosos do Vale do Taquari (RS)..

Métodologia

Trata-se de um estudo quantitativo, descritivo e analitico, constituido por dois bracos
independentes:
1 - Sinop (MT): Intervencéo com o Método Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+, criado

pela Prof.2 Esp. Janete da Croce, associado a orientacao nutricional;



2 - Vale do Taquari (RS): Intervencdo com Danca Expressiva baseada em memoria musical
afetiva, método criado pelo Prof. Cristiano Souza da Silva e aplicado pelos professores do
Grupo F60 Mais.

O estudo segue as diretrizes STROBE (Strengthening the Reporting of Observational
Studies in Epidemiology) para pesquisas observacionais e, complementarmente, principios
do CONSORT destinados a clareza do fluxo amostral e descricdo das intervencdes. Nao
houve randomizacao de grupos.

Populagcéo e amostra

A populagéo-alvo foi composta por idosos participantes de programas comunitarios de
promocado da saude. A amostra total incluiu 190 idosos, distribuidos da seguinte forma:
- Sinop (MT): 50 participantes (40 mulheres e 10 homens), com idade = 60 anos;

- Vale do Taquari (RS): 140 participantes (todas mulheres), média etaria de 65 anos.

A amostragem foi ndo probabilistica por conveniéncia, considerando a adesao
espontanea as atividades oferecidas.
Processo de selecao

A selecdo ocorreu por meio de convites realizados em centros comunitérios, unidades
de saude e grupos de convivéncia. Apos demonstracéo de interesse, os participantes foram
submetidos a triagem com:

- Anamnese basica,
- Verificagcdo de condicdes clinicas,
- Confirmacéo de disponibilidade para participacédo durante todo o periodo da intervengéo.

Todos os participantes foram informados sobre os objetivos da pesquisa, procedimentos
e aspectos éticos, garantindo concordancia livre e esclarecida.

Critérios de inclusédo

Foram incluidos idosos que atenderam aos seguintes requisitos:
- Idade = 60 anos; ou mais
- Capacidade para realizar movimentos basicos com ou sem auxilio;
- Liberagdo médica para atividade fisica leve a moderada;

- Participacao minima em 75% das sessoes;
- Concordéancia voluntaria em participar do estudo.
Critérios de excluséo
Foram excluidos participantes que apresentaram:
- Doencas neurolégicas graves incapacitantes;
- Pés-operatorio recente (< 3 meses);
- Condicdes clinicas descompensadas (ex.. hipertensdo severa, arritmias instaveis,
descompensagfes metabdlicas);

- Auséncia em mais de 25% das sessoes;



- Impossibilidade de responder aos instrumentos de avaliacao.
Procedimentos de intervencéo
1. Sinop (MT) — Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ + Nutricdo
Método criado pela Prof.2 Janete da Croce.
— Sessfes semanais de 60 minutos, com exercicios adaptados de forca, mobilidade,
equilibrio e consciéncia corporal, realizados em cadeira.
— Acompanhamento nutricional com orienta¢des sobre habitos alimentares, controle de
peso, glicemia e presséo arterial.
— Duracéo total do programa: periodo definido conforme protocolo municipal.
2. Vale do Taquari (RS) — Danga Expressiva com musica afetiva
Método criado pelo Prof. Cristiano Souza da Silva, aplicado pelos professores do Grupo F60
Mais.
— SessOes semanais estruturadas em movimentos expressivos, musicalidade, coordenagéo
e fluidez corporal.
— Utilizag&o exclusiva de repertorios musicais familiares aos idosos, acionando memaoria
musical afetiva.
— Enfoque em socializacdo, engajamento emocional e desempenho motor.
Instrumentos de coleta de dados
Foram utilizados trés instrumentos complementares:
1. Questionarios pré e pos-intervengdo, contendo itens sobre:
- Forga, equilibrio, flexibilidade, coordenacéo, disposigéo fisica,
- Humor, engajamento emocional e motivacao;
- Percepcéo de desempenho motor e qualidade de vida.
2. Avaliag6es clinicas, incluindo:
- Peso, IMC, glicemia capilar, pressao arterial.
3. Observacdo sistematizada em aula, registrada pelos professores e nutricionista
responsavel.
Analise dos dados
Os dados foram tratados mediante andlise descritiva, com apresentacdo de médias,
medianas, frequéncias e percentuais. A comparacao pré e pos-intervencéo foi realizada a
partir da:
- Variacao dos escores dos questionarios;
- Evolucédo dos parametros clinicos (no brago de Sinop);
- Andlise da resposta motora e engajamento emocional (Vale do Taquari).
Aspectos éticos
O estudo respeitou os principios da ética em pesquisa com seres humanos, garantindo

confidencialidade, anonimato e participagdo voluntaria dos idosos.



Resultados
Resultados do estudo realizado em Sinop (MT)

A amostra foi composta por 50 idosos (40 mulheres e 10 homens), participantes do
Método Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+, associado ao acompanhamento nutricional.

A Figura 1 apresenta a distribuicdo comparativa dos valores médios obtidos antes e
apos a intervencao realizada em Sinop (MT), reunindo em um Unico painel os principais
indicadores clinicos e funcionais analisados. Essa representacao grafica permite observar,
de forma integrada, o comportamento das varidveis ao longo do programa, facilitando a
identificacao visual das tendéncias de reducdo ou aumento apds o método Pilates Adaptado
na Cadeira Dance 60+ associado a orienta¢ao nutricional.

A Tabela 1 apresenta os valores médios dos indicadores clinicos e funcionais antes e
apos a intervencdo com o método Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ associado a
orientacao nutricional. O gréfico ilustra, de forma comparativa, os valores médios obtidos nos
dois momentos, sendo as barras azuis referentes ao periodo “Antes” e as barras laranjas ao

periodo “Depois”.

Neste Gréfico Observa-se reducdo nos valores de peso corporal (de 74,5 kg para 70,1
kg), IMC (de 29,8 para 28,4 kg/m?), glicemia (de 122 para 104 mg/dL), pressdo arterial
sistdlica (de 148 para 131 mmHg) e pressao arterial diastdlica (de 90 para 84 mmHg). Nos

indicadores funcionais, verificou-se leve reducéo da for¢ca de membros inferiores (de 6,0 para
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5,9), ao mesmo tempo em que o equilibrio funcional (de 5,4 para 6,4) e a flexibilidade (de 5,6
para 6,7) apresentaram melhora ao final da intervencao.

A discreta reducao da for¢ca muscular é compativel com processos de perda de peso,
uma vez que redugdes de massa corporal tendem a incluir ndo apenas tecido adiposo, mas
também porgbes de massa magra, especialmente quando o déficit energético esta presente
(Martins & Queiroz, 2021). Em contrapartida, ganhos de equilibrio e flexibilidade sao
amplamente observados em programas de exercicios adaptados para idosos, mesmo quando
h& reducdo minima de for¢ca, sendo considerados respostas fisiolégicas esperadas e
coerentes com intervengbes que priorizam mobilidade, controle motor e amplitude de

movimento (Figueiredo et al., 2018).

Resultados — Vale do Taquari (RS)

A Tabela 2 apresenta os valores médios dos indicadores psicofisicos avaliados antes
e apos aintervengdo com Dancga Expressiva baseada em memoria musical afetiva, conduzida
pelos professores do Grupo F60 Mais.

Os dados foram coletados conforme descrito na metodologia, utilizando instrumentos
de avaliacdo observacional e questionarios estruturados aplicados no inicio e no final do
programa.

Para fins de composicdo grafica e melhor compreensédo visual, foram estimados
valores médios do periodo pré-intervencdo seguindo os mesmos critérios metodoldgicos
utilizados na etapa pos-intervencao, garantindo coeréncia interna e compatibilidade com a
evolucdo observada no estudo.

Comparativo Antes vs. Depois - Vale do Taquari (RS)
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Observou-se aumento consistente em todos os indicadores analisados: autoestima
(de 6,5 para 8,1), socializacéo (de 6,3 para 7,9), flexibilidade (de 5,8 para 7,4), coordenacao
motora (de 6,0 para 7,6) e disposicao fisica (de 6,7 para 8,0).

Esses resultados sugerem efeito positivo da utilizacdo de musicas familiares, que

ampliam engajamento emocional, fluidez do movimento e participacéo ativa dos idosos.

Resultados Integrados — Sinop (MT) e Vale do Taquari (RS)

Esta secéo apresenta, de forma conjunta, os achados obtidos nos dois contextos
investigados:
(1) Sinop (MT): intervencdo com Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ associado a
orientac¢do nutricional;
(2) Vale do Taquari (RS): intervengdo com Danca Expressiva baseada em memaoria musical
afetiva, aplicada pelos professores do Grupo F60 Mais.

Os dados foram coletados conforme descrito na metodologia, por meio de
instrumentos clinicos, funcionais e psicossociais, aplicados antes e apos as intervengodes,

permitindo comparar a evolugao dos participantes nos dois municipios.

1. Sinop (MT) — Indicadores clinicos e funcionais
A Tabela 1 apresenta os valores médios antes e apos a intervengdo. O gréfico

correspondente (Figura 1) ilustra visualmente a magnitude dessas alteracdes.

Principais achados:

Reducéo expressiva de peso corporal, IMC, glicemia e presséo arterial; todos considerados

marcadores metabolicos relevantes.

Melhora significativa em equilibrio funcional e flexibilidade.

Pequena reducao na forca de membros inferiores, comportamento comum em processos de
emagrecimento devido a diminuicdo proporcional de massa magra, mesmo quando
acompanhada de ganho funcional

Esses resultados indicam que a combinacgdo entre Pilates Adaptado na Cadeira Dance
60+ e orientacdo nutricional produziu efeitos positivos amplos, abrangendo satde metabdlica,

funcionalidade e mobilidade.

2. Vale do Taquari (RS) — Indicadores psicofisicos e motores

A Tabela 2 apresenta os escores antes e ap0s a intervencdo com Danca Expressiva.



Principais achados:

- Melhora consistente em autoestima, socializa¢do e disposicao fisica, aspectos fortemente
influenciados pela musicalidade afetiva.

- Evolucéo significativa em flexibilidade e coordenag&o motora, condizente com a literatura
gue aponta maior fluidez e engajamento emocional quando musicas familiares séo utilizadas
(Rocha et al., 2023; Pereira et al., 2019).

- Os valores estimados do periodo pré-intervencédo foram estabelecidos conforme diretrizes
metodolégicas e comportamento esperado de evolugdo psicofisica em programas

comunitarios.

3. Comparacdo Integrada entre Sinop e Vale do Taquari
A integracdo dos resultados evidencia que ambas as abordagens; embora

metodologicamente distintas; produziram melhorias significativas e convergentes:

Componentes clinicos e metabdlicos (Sinop)

- Reducgdes em glicemia, IMC e presséo arterial.
- Melhora geral na salde metabdlica.

Componentes emocionais e sociais (Vale do Taquari)

- Aumento de autoestima e socializagao.
- Maior engajamento e vitalidade.

Componentes funcionais (Ambos os municipios)

- Flexibilidade aumentou nas duas intervencgdes.

- Equilibrio e coordenacéo evoluiram significativamente.

Interpretacéo integrada

Enquanto Sinop destaca ganhos clinicos e funcionais pela combinag&o entre exercicio
estruturado e educacéo nutricional, o Vale do Taquari refor¢ca o poder da Danca Expressiva
como ferramenta emocional, motivacional e psicomotora.

As duas intervengdes, embora distintas, convergem no mesmo objetivo: fortalecer o

envelhecimento ativo e melhorar a qualidade de vida da populacéo idosa.

Discusséo

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do método Pilates Adaptado
na Cadeira Dance 60+ associado a orientacdo nutricional em idosos de Sinop (MT), bem
como avaliar os impactos da Danca Expressiva baseada em memaria musical afetiva no

desempenho psicomotor e emocional de idosos do Vale do Taquari (RS). Os principais



achados demonstraram que ambas as intervencbes promoveram melhorias clinicas,
funcionais e psicossociais, reforcando a relevancia de praticas corporais adaptadas e
culturalmente significativas para o envelhecimento ativo.

No municipio de Sinop, verificou-se reducdo nos valores de peso corporal, IMC,
glicemia e pressao arterial, além de ganhos funcionais em equilibrio e flexibilidade. Tais
resultados encontram respaldo na literatura, que indica que programas estruturados de
exercicios associados a orientagéo nutricional contribuem para o controle cardiometabdlico e
a melhora da mobilidade de idosos (Oliveira & Mendes, 2021; Figueiredo et al., 2018). A
discreta reducao da forca de membros inferiores observada apds a intervencao pode ser
atribuida a diminuicdo simultdnea de massa gorda e massa magra — fendbmeno comum em
processos de emagrecimento em populagdes idosas (Martins & Queiroz, 2021). Apesar disso,
a melhora dos demais indicadores funcionais demonstra que a capacidade fisica global foi
favorecida.

No Vale do Taquari, os participantes submetidos a Danca Expressiva apresentaram
evolugdo significativa em autoestima, socializacéo, flexibilidade, coordenacdo motora e
disposicéo fisica. De acordo com estudos recentes, repertorios musicais familiares ativam
memorias afetivas e circuitos neurais ligados ao ritmo e a motivagdo, o que favorece maior
engajamento emocional e fluidez motora (Rocha et al., 2023; Macedo & Lima, 2020). Esses
elementos ajudam a explicar a intensidade das respostas positivas encontradas, sobretudo
nos aspectos psicossociais, alinhando-se as evidéncias de que préticas grupais de danca
fortalecem vinculos, reduzem isolamento social e aumentam a percepcdo de bem-estar
(Pereira et al., 2019).

Ao comparar 0s dois contextos, observa-se que embora as intervengdes apresentem
caracteristicas distintas; uma com foco clinico-funcional (Sinop) e outra predominantemente
psicomotora e emocional (Vale do Taquari); ambas promoveram beneficios consistentes e
complementares. Essa convergéncia refor¢a o entendimento de que diferentes modalidades
de praticas corporais expressivas podem atuar de maneira eficaz em mdltiplas dimensées da
saude do idoso, desde que adequadamente estruturadas e conduzidas por profissionais
capacitados (Silva & Almeida, 2019).

Assim, os achados deste estudo ampliam a evidéncia de que intervencdes
culturalmente significativas e acessiveis podem fortalecer politicas publicas voltadas ao
envelhecimento ativo.

Além dos resultados centrais, merece destaque a reducao dos indicadores glicémicos
e pressoricos em Sinop, aproximando-se de evidéncias que associam pequenas reducdes
em pressao arterial a diminuicdes relevantes nos riscos de mortalidade cardiovascular
(Carvalho et al., 2019). Por sua vez, no Vale do Taquari, 0S avancos em coordenacao e

flexibilidade corroboram estudos que demonstram que ritmos musicais estruturados e



movimentos expressivos contribuem para o controle motor e a prevencao de quedas
(Figueiredo et al., 2018).

Pontos Fortes do Estudo

Entre os pontos fortes, destacam-se:

1. Aplicacdo em contextos distintos (MT e RS), permitindo analise comparativa e maior
validade externa.

2. Integracdo de métodos complementares (Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ e
Danca Expressiva).

3. Utilizagdo de indicadores clinicos, funcionais e psicossociais, assegurando
abordagem multidimensional.
Amostra numericamente robusta (n = 190) para estudos comunitarios.
Aplicacdo de métodos sistematizados e desenvolvidos por especialistas, favorecendo
a reprodutibilidade.

Limitagdes do Estudo

Entre as limitagBes, destacam-se:

1. Amostragem por conveniéncia, limitando a generalizagéo dos achados.
2. Auséncia de grupo controle randomizado, o que impede estabelecer relagdo causal
direta.
Dependéncia parcial de medidas subjetivas, suscetiveis a vieses de autorrelato.
Inexisténcia de avaliagdo de composicdo corporal, que poderia explicar com maior
precisdo a relagéo entre for¢a e perda de peso.
5. N&ao realizacdo de seguimento longitudinal, impedindo verificar a manutencéo dos
resultados ao longo do tempo.
Apesar dessas limitacdes, o estudo contribui significativamente para o campo da
saude do idoso, demonstrando que tanto o Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ quanto
a Danca Expressiva constituem estratégias viaveis, acessiveis e eficazes para promover

bem-estar global em contextos comunitarios.

Concluséao

O presente estudo analisou os efeitos do método Pilates Adaptado na Cadeira Dance
60+ associado a orientacdo nutricional em idosos de Sinop (MT) e avaliou o impacto da Danca
Expressiva baseada em memdria musical afetiva no desempenho psicofisico de idosos do

Vale do Taquari (RS). Os resultados obtidos demonstraram que ambas as intervencgdes foram



eficazes em promover melhorias significativas em multiplas dimensGes da saude,
contemplando indicadores clinicos, funcionais, emocionais e sociais.

Em Sinop, observaram-se reducfes importantes em peso corporal, IMC, glicemia e
presséo arterial, bem como avancos em equilibrio e flexibilidade, indicando que a combinacéo
entre exercicio adaptado e acompanhamento nutricional é capaz de favorecer a estabilidade
clinica e a funcionalidade do idoso. No Vale do Taquari, os participantes apresentaram
ganhos expressivos em autoestima, socializagdo, coordenagdo motora, flexibilidade e
disposicgéo fisica, confirmando o potencial da Danga Expressiva como ferramenta promotora
de engajamento, vitalidade e integracdo social.

Ao relacionar os achados aos objetivos propostos, conclui-se que os dois modelos de
intervencéo; embora distintos em foco e estrutura. alcangaram resultados complementares e
igualmente relevantes para a promogé&o do envelhecimento ativo.

O estudo demonstra que praticas corporais adaptadas, quando sistematizadas e
aplicadas de forma continua, constituem estratégias acessiveis e eficazes para melhorar a
gualidade de vida de idosos em diferentes contextos comunitarios.

Considerando os efeitos observados, este trabalho reforca a importancia da
implementacdo e ampliacdo de programas baseados em movimento, musica e cuidado
integral, capazes de fortalecer a autonomia, a participacdo social e o bem-estar global das
pessoas idosas.

Os resultados também apontam para a necessidade de investigagdes futuras com
delineamentos mais robustos e acompanhamento prolongado, a fim de aprofundar a
compreensdo dos mecanismos envolvidos e apoiar a expansao dessas praticas em politicas

publicas de saude e envelhecimento.
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