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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 NUTRICIÓN Y EL PILATES ADAPTADO EN PERSONAS 
MAYORES 

 

Resumen 

Introducción: El envejecimiento poblacional exige intervenciones integradas capaces 
de favorecer autonomía, funcionalidad y bienestar en personas mayores. Los ejercicios 
adaptados, los estímulos musicales afectivos y la orientación 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 orientación 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 analítico, con dos brazos independientes. 
Participaron 50 mayores en Sinop y 140 en el Vale do Taquari, en programas comunitarios. 



En Sinop se aplicó un protocolo de Pilates Adaptado en la Silla Dance 60+ combinado con 
educación nutricional. En el Vale do Taquari se desarrolló un programa de Danza Expresiva 
con músicas familiares. Se evaluaron indicadores clínicos, funcionales y psicosociales 
mediante instrumentos pre y posintervención. 
Resultados: En Sinop se observaron reducciones en peso corporal, índice de masa corporal, 
glucemia y presión arterial, además de mejoras en equilibrio y flexibilidad, con discreta 
disminución de fuerza de miembros inferiores, compatible con procesos de adelgazamiento. 
En el Vale do Taquari se registraron aumentos en autoestima, socialización, flexibilidad, 
coordinación motora y disposición física, indicando alto compromiso emocional y psicomotor. 

Conclusión: 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, nutrición, calidad de vida 
 
EFFETS DE LA DANSE, DE LA NUTRITION ET DU PILATES ADAPTÉ CHEZ LES 
PERSONNES ÂGÉES 
 

Résumé 

Introduction: Le vieillissement démographique exige des interventions intégrées 
capables de promouvoir l’autonomie, la capacité fonctionnelle et le bien-être des personnes 
âgées. L’exercice adapté, les stimuli musicaux affectifs et l’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 âgées de Sinop (MT), et évaluer l’impact 
de la Danse Expressive basée sur la mémoire musicale affective chez des personnes âgées 
du Vale do Taquari (RS), au Brésil. 

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

Résultats: À 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 l’équilibre et de la 
flexibilité ont été observées, avec légère diminution de la force des membres inférieurs. Au 
Vale do Taquari, l’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 âgées, 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 l’exercice, danse, nutrition, qualité de vie 

EFEITOS DA DANÇA, NUTRIÇÃO E PILATES ADAPTADO EM IDOSOS 

Resumo 



Introdução: O envelhecimento populacional demanda intervenções integradas 
capazes de promover autonomia, capacidade funcional e bem-estar em pessoas idosas. 
Práticas corporais adaptadas, estímulos musicais afetivos e orientação nutricional vêm se 
consolidando como estratégias importantes para o envelhecimento ativo. 

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

Métodos: Estudo quantitativo, descritivo e analítico, com dois braços independentes. 
Participaram 50 idosos em Sinop e 140 no Vale do Taquari, inseridos em programas 
comunitários. Em Sinop, foi aplicado o Método Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ aliado 
à educação nutricional. No Vale do Taquari, desenvolveu-se um protocolo de Dança 
Expressiva com músicas familiares. Indicadores clínicos, funcionais e psicossociais foram 
avaliados por meio de instrumentos pré e pós-intervenção. 

Resultados: Em Sinop, houve redução de peso corporal, IMC, glicemia e pressão 
arterial, além de melhora no equilíbrio e na flexibilidade, com discreta diminuição da força de 
membros inferiores, compatível com processos de emagrecimento. No Vale do Taquari, 
observaram-se aumentos em autoestima, socialização, flexibilidade, coordenação motora e 
disposição física, indicando forte engajamento emocional e psicomotor. 

Conclusão: Ambas as intervenções foram eficazes em melhorar indicadores 
multidimensionais de saúde em idosos, evidenciando que o Pilates Adaptado na Cadeira 
Dance 60+ e a Dança Expressiva são estratégias acessíveis e complementares para a 
promoção do envelhecimento ativo em contextos comunitários. 

 
Palavras-chave: envelhecimento ativo, terapia por exercício, dança, nutrição, qualidade de 
vida. 
 
Introdução 

O envelhecimento populacional nas últimas décadas tem impulsionado a busca por 

intervenções capazes de promover vitalidade, autonomia e bem-estar emocional entre 

pessoas idosas. À medida que a expectativa de vida aumenta, torna-se necessário adotar 

estratégias de cuidado que ultrapassem o modelo biomédico tradicional e valorizem 

abordagens multidimensionais, contemplando aspectos físicos, cognitivos e sociais (Oliveira 

& Mendes, 2021). Nesse cenário, práticas corporais adaptadas, estímulos musicais afetivos 

e ações de educação nutricional têm se destacado como ferramentas relevantes para a 

promoção da saúde e do envelhecimento ativo (Silva & Almeida, 2019). 

Práticas corporais adaptadas e novas metodologias  

Entre as abordagens integrativas direcionadas ao público 60+, destaca-se o Método 

Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+, criado e desenvolvido pela Prof.ª Esp. Janete da 

Croce, de Sinop (MT). Essa adaptação do Pilates tradicional foi estruturada especificamente 

para atender às necessidades, limitações e potencialidades da população idosa. O método 

possibilita a execução de movimentos controlados, seguros e acessíveis, incorporando 

princípios de consciência corporal, postura, mobilidade e fortalecimento muscular.  

Estudos mostram que programas adaptados contribuem para a melhora da força, do 

equilíbrio, da flexibilidade e da independência funcional, reduzindo riscos de quedas e 

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



 

A importância dos estímulos musicais afetivos 

A Dança 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. Músicas familiares ao idoso funcionam como gatilhos emocionais 

capazes de ativar memórias significativas, aumentar o engajamento emocional e favorecer 

fluidez motora. Pesquisas recentes demonstram que estímulos musicais conhecidos 

potencializam o ritmo, a coordenação e a motivação, além de contribuírem para o humor 

positivo e a participação social (Rocha et al., 2023; Pereira et al., 2019; Macedo & Lima, 

2020). 

Relevância da nutrição no envelhecimento ativo  

A nutrição adequada é um eixo fundamental para o equilíbrio metabólico e para o 

suporte às funções físicas. Orientações nutricionais corretas auxiliam no controle do peso 

corporal, glicemia e pressão arterial, ao mesmo tempo em que favorecem a preservação da 

massa muscular e reduzem o risco de sarcopenia (Carvalho et al., 2019). Quando associada 

a programas de atividade física, a nutrição potencializa os benefícios gerais das intervenções, 

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

Lacunas científicas e relevância da pesquisa atual  

Apesar dos avanços, ainda são escassos os estudos que analisam a combinação 

entre Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+, orientação nutricional e Dança Expressiva 

baseada em memória musical afetiva, principalmente quando aplicados em contextos 

socioculturais distintos. Investigar essas práticas em regiões brasileiras diversas; como Sinop 

(MT) e Vale do Taquari (RS); possibilita compreender como fatores ambientais, culturais e 

comunitários influenciam os resultados e a adesão às intervenções (Santos et al., 2020). 

O presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos do Método Pilates Adaptado 

na Cadeira Dance 60+ associado à orientação nutricional em idosos de Sinop (MT) e avaliar 

o impacto da Dança 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 analítico, constituído por dois braços 

independentes: 

1 - Sinop (MT): Intervenção com o Método Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+, criado 

pela Prof.ª Esp. Janete da Croce, associado à orientação nutricional; 



2 - Vale do Taquari (RS): Intervenção com Dança Expressiva baseada em memória 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, princípios 

do CONSORT destinados à clareza do fluxo amostral e descrição das intervenções. Não 

houve randomização de grupos. 

População e amostra 

A população-alvo foi composta por idosos participantes de programas comunitários de 

promoção da saúde. A amostra total incluiu 190 idosos, distribuídos 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 etária de 65 anos. 

A amostragem foi não probabilística por conveniência, considerando a adesão 

espontânea às atividades oferecidas. 

Processo de seleção 

A seleção ocorreu por meio de convites realizados em centros comunitários, unidades 

de saúde e grupos de convivência. Após demonstração de interesse, os participantes foram 

submetidos a triagem com: 

- Anamnese básica, 

- Verificação de condições clínicas, 

- Confirmação de disponibilidade para participação durante todo o período da intervenção. 

Todos os participantes foram informados sobre os objetivos da pesquisa, procedimentos 

e aspectos éticos, garantindo concordância livre e esclarecida. 

Critérios de inclusão 

Foram incluídos idosos que atenderam aos seguintes requisitos: 

- Idade ≥ 60 anos; ou mais 

- Capacidade para realizar movimentos básicos com ou sem auxílio; 

- Liberação médica para atividade física leve a moderada; 

- Participação mínima em 75% das sessões; 

- Concordância voluntária em participar do estudo. 

Critérios de exclusão 

Foram excluídos participantes que apresentaram: 

- Doenças neurológicas graves incapacitantes; 

- Pós-operatório recente (< 3 meses); 

- Condições clínicas descompensadas (ex.: hipertensão severa, arritmias instáveis, 

descompensações metabólicas); 

- Ausência em mais de 25% das sessões; 



- Impossibilidade de responder aos instrumentos de avaliação. 

Procedimentos de intervenção 

1. Sinop (MT) – Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ + Nutrição 

Método criado pela Prof.ª Janete da Croce. 

– Sessões semanais de 60 minutos, com exercícios adaptados de força, mobilidade, 

equilíbrio e consciência corporal, realizados em cadeira. 

– Acompanhamento nutricional com orientações sobre hábitos alimentares, controle de 

peso, glicemia e pressão arterial. 

– Duração total do programa: período definido conforme protocolo municipal. 

2. Vale do Taquari (RS) – Dança Expressiva com música afetiva 

Método criado pelo Prof. Cristiano Souza da Silva, aplicado pelos professores do Grupo F60 

Mais. 

– Sessões semanais estruturadas em movimentos expressivos, musicalidade, coordenação 

e fluidez corporal. 

– Utilização exclusiva de repertórios musicais familiares aos idosos, acionando memória 

musical afetiva. 

– Enfoque em socialização, engajamento emocional e desempenho motor. 

Instrumentos de coleta de dados 

Foram utilizados três instrumentos complementares: 

1. Questionários pré e pós-intervenção, contendo itens sobre: 

- Força, equilíbrio, flexibilidade, coordenação, disposição física; 

- Humor, engajamento emocional e motivação; 

- Percepção de desempenho motor e qualidade de vida. 

2. Avaliações clínicas, incluindo: 

- Peso, IMC, glicemia capilar, pressão arterial. 

3. Observação sistematizada em aula, registrada pelos professores e nutricionista 

responsável. 

Análise dos dados 

Os dados foram tratados mediante análise descritiva, com apresentação de médias, 

medianas, frequências e percentuais. A comparação pré e pós-intervenção foi realizada a 

partir da: 

- Variação dos escores dos questionários; 

- Evolução dos parâmetros clínicos (no braço de Sinop); 

- Análise da resposta motora e engajamento emocional (Vale do Taquari). 

Aspectos éticos 

O estudo respeitou os princípios da ética em pesquisa com seres humanos, garantindo 

confidencialidade, anonimato e participação voluntária 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 distribuição comparativa dos valores médios obtidos antes e 

após a intervenção realizada em Sinop (MT), reunindo em um único painel os principais 

indicadores clínicos e funcionais analisados. Essa representação gráfica permite observar, 

de forma integrada, o comportamento das variáveis ao longo do programa, facilitando a 

identificação visual das tendências de redução ou aumento após o método Pilates Adaptado 

na Cadeira Dance 60+ associado à orientação nutricional. 

A Tabela 1 apresenta os valores médios dos indicadores clínicos e funcionais antes e 

após a intervenção com o método Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ associado à 

orientação nutricional. O gráfico ilustra, de forma comparativa, os valores médios obtidos nos 

dois momentos, sendo as barras azuis referentes ao período “Antes” e as barras laranjas ao 

período “Depois”. 

 

Neste Gráfico Observa-se redução nos valores de peso corporal (de 74,5 kg para 70,1 

kg), IMC (de 29,8 para 28,4 kg/m²), glicemia (de 122 para 104 mg/dL), pressão arterial 

sistólica (de 148 para 131 mmHg) e pressão arterial diastólica (de 90 para 84 mmHg). Nos 

indicadores funcionais, verificou-se leve redução da força de membros inferiores (de 6,0 para 



5,9), ao mesmo tempo em que o equilíbrio funcional (de 5,4 para 6,4) e a flexibilidade (de 5,6 

para 6,7) apresentaram melhora ao final da intervenção. 

A discreta redução da força muscular é compatível com processos de perda de peso, 

uma vez que reduções de massa corporal tendem a incluir não apenas tecido adiposo, mas 

também porções de massa magra, especialmente quando o déficit energético está presente 

(Martins & Queiroz, 2021). Em contrapartida, ganhos de equilíbrio e flexibilidade são 

amplamente observados em programas de exercícios adaptados para idosos, mesmo quando 

há redução mínima de força, sendo considerados respostas fisiológicas esperadas e 

coerentes com intervenções 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 psicofísicos avaliados antes 

e após a intervenção com Dança Expressiva baseada em memória musical afetiva, conduzida 

pelos professores do Grupo F60 Mais.  

Os dados foram coletados conforme descrito na metodologia, utilizando instrumentos 

de avaliação observacional e questionários estruturados aplicados no início e no final do 

programa. 

Para fins de composição gráfica e melhor compreensão visual, foram estimados 

valores médios do período pré-intervenção seguindo os mesmos critérios metodológicos 

utilizados na etapa pós-intervenção, garantindo coerência interna e compatibilidade com a 

evolução observada no estudo. 

 



Observou-se aumento consistente em todos os indicadores analisados: autoestima 

(de 6,5 para 8,1), socialização (de 6,3 para 7,9), flexibilidade (de 5,8 para 7,4), coordenação 

motora (de 6,0 para 7,6) e disposição física (de 6,7 para 8,0). 

Esses resultados sugerem efeito positivo da utilização de músicas familiares, que 

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

 

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

Esta seção apresenta, de forma conjunta, os achados obtidos nos dois contextos 

investigados: 

(1) Sinop (MT): intervenção com Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ associado à 

orientação nutricional; 

(2) Vale do Taquari (RS): intervenção com Dança Expressiva baseada em memória musical 

afetiva, aplicada pelos professores do Grupo F60 Mais. 

Os dados foram coletados conforme descrito na metodologia, por meio de 

instrumentos clínicos, funcionais e psicossociais, aplicados antes e após as intervenções, 

permitindo comparar a evolução dos participantes nos dois municípios. 

 

1. Sinop (MT) – Indicadores clínicos e funcionais 

A Tabela 1 apresenta os valores médios antes e após a intervenção. O gráfico 

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

Principais achados: 

Redução expressiva de peso corporal, IMC, glicemia e pressão arterial; todos considerados 

marcadores metabólicos relevantes. 

Melhora significativa em equilíbrio funcional e flexibilidade. 

Pequena redução na força de membros inferiores, comportamento comum em processos de 

emagrecimento devido à diminuição proporcional de massa magra, mesmo quando 

acompanhada de ganho funcional  

Esses resultados indicam que a combinação entre Pilates Adaptado na Cadeira Dance 

60+ e orientação nutricional produziu efeitos positivos amplos, abrangendo saúde metabólica, 

funcionalidade e mobilidade. 

 

2. Vale do Taquari (RS) – Indicadores psicofísicos e motores 

A Tabela 2 apresenta os escores antes e após a intervenção com Dança Expressiva. 



Principais achados: 

- Melhora consistente em autoestima, socialização e disposição física, aspectos fortemente 

influenciados pela musicalidade afetiva. 

- Evolução significativa em flexibilidade e coordenação motora, condizente com a literatura 

que aponta maior fluidez e engajamento emocional quando músicas familiares são utilizadas 

(Rocha et al., 2023; Pereira et al., 2019). 

- Os valores estimados do período pré-intervenção foram estabelecidos conforme diretrizes 

metodológicas e comportamento esperado de evolução psicofísica em programas 

comunitários. 

 

3. Comparação Integrada entre Sinop e Vale do Taquari 

A integração dos resultados evidencia que ambas as abordagens; embora 

metodologicamente distintas; produziram melhorias significativas e convergentes: 

Componentes clínicos e metabólicos (Sinop) 

- Reduções em glicemia, IMC e pressão arterial. 

- Melhora geral na saúde metabólica. 

Componentes emocionais e sociais (Vale do Taquari) 

- Aumento de autoestima e socialização. 

- Maior engajamento e vitalidade. 

Componentes funcionais (Ambos os municípios) 

- Flexibilidade aumentou nas duas intervenções. 

- Equilíbrio e coordenação evoluíram significativamente. 

 

Interpretação integrada 

Enquanto Sinop destaca ganhos clínicos e funcionais pela combinação entre exercício 

estruturado e educação nutricional, o Vale do Taquari reforça o poder da Dança Expressiva 

como ferramenta emocional, motivacional e psicomotora. 

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

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

 

Discussão 

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do método Pilates Adaptado 

na Cadeira Dance 60+ associado à orientação nutricional em idosos de Sinop (MT), bem 

como avaliar os impactos da Dança Expressiva baseada em memória musical afetiva no 

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



achados demonstraram que ambas as intervenções promoveram melhorias clínicas, 

funcionais e psicossociais, reforçando a relevância de práticas corporais adaptadas e 

culturalmente significativas para o envelhecimento ativo. 

No município de Sinop, verificou-se redução nos valores de peso corporal, IMC, 

glicemia e pressão arterial, além de ganhos funcionais em equilíbrio e flexibilidade. Tais 

resultados encontram respaldo na literatura, que indica que programas estruturados de 

exercícios associados à orientação nutricional contribuem para o controle cardiometabólico e 

a melhora da mobilidade de idosos (Oliveira & Mendes, 2021; Figueiredo et al., 2018). A 

discreta redução da força de membros inferiores observada após a intervenção pode ser 

atribuída à diminuição simultânea de massa gorda e massa magra — fenômeno comum em 

processos de emagrecimento em populações idosas (Martins & Queiroz, 2021). Apesar disso, 

a melhora dos demais indicadores funcionais demonstra que a capacidade física global foi 

favorecida. 

No Vale do Taquari, os participantes submetidos à Dança Expressiva apresentaram 

evolução significativa em autoestima, socialização, flexibilidade, coordenação motora e 

disposição física. De acordo com estudos recentes, repertórios musicais familiares ativam 

memórias afetivas e circuitos neurais ligados ao ritmo e à motivação, 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 às evidências de que práticas grupais de dança 

fortalecem vínculos, reduzem isolamento social e aumentam a percepção de bem-estar 

(Pereira et al., 2019). 

Ao comparar os dois contextos, observa-se que embora as intervenções apresentem 

características distintas; uma com foco clínico-funcional (Sinop) e outra predominantemente 

psicomotora e emocional (Vale do Taquari); ambas promoveram benefícios consistentes e 

complementares. Essa convergência reforça o entendimento de que diferentes modalidades 

de práticas corporais expressivas podem atuar de maneira eficaz em múltiplas dimensões da 

saúde do idoso, desde que adequadamente estruturadas e conduzidas por profissionais 

capacitados (Silva & Almeida, 2019).  

Assim, os achados deste estudo ampliam a evidência de que intervenções 

culturalmente significativas e acessíveis podem fortalecer políticas públicas voltadas ao 

envelhecimento ativo. 

Além dos resultados centrais, merece destaque a redução dos indicadores glicêmicos 

e pressóricos em Sinop, aproximando-se de evidências que associam pequenas reduções 

em pressão arterial a diminuições relevantes nos riscos de mortalidade cardiovascular 

(Carvalho et al., 2019). Por sua vez, no Vale do Taquari, os avanços em coordenação e 

flexibilidade corroboram estudos que demonstram que ritmos musicais estruturados e 



movimentos expressivos contribuem para o controle motor e a prevenção de quedas 

(Figueiredo et al., 2018). 

 

Pontos Fortes do Estudo 

Entre os pontos fortes, destacam-se: 

1. Aplicação em contextos distintos (MT e RS), permitindo análise comparativa e maior 

validade externa. 

2. Integração de métodos complementares (Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ e 

Dança Expressiva). 

3. Utilização de indicadores clínicos, funcionais e psicossociais, assegurando 

abordagem multidimensional. 

4. Amostra numericamente robusta (n = 190) para estudos comunitários. 

5. Aplicação de métodos sistematizados e desenvolvidos por especialistas, favorecendo 

a reprodutibilidade. 

Limitações do Estudo 

Entre as limitações, destacam-se: 

1. Amostragem por conveniência, limitando a generalização dos achados. 

2. Ausência de grupo controle randomizado, o que impede estabelecer relação causal 

direta. 

3. Dependência parcial de medidas subjetivas, suscetíveis a vieses de autorrelato. 

4. Inexistência de avaliação de composição corporal, que poderia explicar com maior 

precisão a relação entre força e perda de peso. 

5. Não realização de seguimento longitudinal, impedindo verificar a manutenção dos 

resultados ao longo do tempo. 

Apesar dessas limitações, o estudo contribui significativamente para o campo da 

saúde do idoso, demonstrando que tanto o Pilates Adaptado na Cadeira Dance 60+ quanto 

a Dança Expressiva constituem estratégias viáveis, acessíveis e eficazes para promover 

bem-estar global em contextos comunitários. 

 

Conclusão 

O presente estudo analisou os efeitos do método Pilates Adaptado na Cadeira Dance 

60+ associado à orientação nutricional em idosos de Sinop (MT) e avaliou o impacto da Dança 

Expressiva baseada em memória musical afetiva no desempenho psicofísico de idosos do 

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



eficazes em promover melhorias significativas em múltiplas dimensões da saúde, 

contemplando indicadores clínicos, funcionais, emocionais e sociais. 

Em Sinop, observaram-se reduções importantes em peso corporal, IMC, glicemia e 

pressão arterial, bem como avanços em equilíbrio e flexibilidade, indicando que a combinação 

entre exercício adaptado e acompanhamento nutricional é capaz de favorecer a estabilidade 

clínica e a funcionalidade do idoso. No Vale do Taquari, os participantes apresentaram 

ganhos expressivos em autoestima, socialização, coordenação motora, flexibilidade e 

disposição física, confirmando o potencial da Dança Expressiva como ferramenta promotora 

de engajamento, vitalidade e integração social. 

Ao relacionar os achados aos objetivos propostos, conclui-se que os dois modelos de 

intervenção; embora distintos em foco e estrutura. alcançaram resultados complementares e 

igualmente relevantes para a promoção do envelhecimento ativo.  

O estudo demonstra que práticas corporais adaptadas, quando sistematizadas e 

aplicadas de forma contínua, constituem estratégias acessíveis e eficazes para melhorar a 

qualidade de vida de idosos em diferentes contextos comunitários. 

Considerando os efeitos observados, este trabalho reforça a importância da 

implementação e ampliação de programas baseados em movimento, música e cuidado 

integral, capazes de fortalecer a autonomia, a participação social e o bem-estar global das 

pessoas idosas.  

Os resultados também apontam para a necessidade de investigações futuras com 

delineamentos mais robustos e acompanhamento prolongado, a fim de aprofundar a 

compreensão dos mecanismos envolvidos e apoiar a expansão dessas práticas em políticas 

públicas de saúde e envelhecimento. 
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