Danga como estratégia de promog¢ao da qualidade de vida em idosos

Danca como estratégia de promoc¢iao da qualidade de vida em idosos: impactos do
exercicio fisico integrativo na saude fisica e mental
Dance as a strategy to promote quality of life in the elderly: impacts of integrative physical

exercise on physical and mental health

1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional ¢ um fendmeno global e, no Brasil, ocorre de forma
acelerada, impondo novos desafios a saude publica e as politicas sociais. O aumento expressivo
do nimero de idosos amplia a demanda por cuidados prolongados e por Instituigdes de Longa
Permanéncia para Idosos (ILPIs), contextos em que se observa a redugdo da autonomia e da
capacidade funcional dos residentes. Nesse cenario, a busca por estratégias que promovam a
qualidade de vida e preservem a independéncia fisica e mental torna-se essencial.

O envelhecimento ¢ acompanhado por alteragdes fisioldgicas, como perda de forga,
flexibilidade e equilibrio, além de mudangas cognitivas € emocionais que podem comprometer
a qualidade de vida. A Organiza¢do Mundial da Satde (OMS) define qualidade de vida como a
percepe¢ao do individuo sobre sua posi¢ao na vida, considerando o contexto cultural, social e os
proprios objetivos e expectativas. Manter autonomia, capacidade funcional e vinculos sociais
sdo, portanto, elementos centrais para um envelhecimento saudavel e produtivo (Babhia;
Trindade, 2023).

A literatura evidencia que a pratica regular de atividade fisica ¢ um dos fatores mais
relevantes na promog¢ao da saude e da longevidade com qualidade. Entre as modalidades
possiveis, a danga destaca-se por integrar movimento, ritmo, expressao emocional e
socializacdo, configurando-se como um exercicio fisico integrativo, ou seja, aquele que atua
sobre os aspectos fisicos, cognitivos e afetivos do individuo. De acordo com Brito ¢ Damatto
(2020), a danga ¢ uma forma eficaz de prevenir a soliddo, estimular a convivéncia social e
favorecer o bem-estar psicologico, contribuindo ainda para a prevencao de doengas cronicas e
para a manutencdo da autonomia funcional.

Dessa forma, a compreensao dos impactos da danca na vida dos idosos ¢ fundamental
para fortalecer as politicas e as praticas que estimulem o envelhecimento ativo e¢ a saude
integral.

Este artigo tem como objetivo geral analisar a danga como estratégia de promogao da

qualidade de vida em idosos, considerando seus impactos fisicos e mentais enquanto forma de
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exercicio integrativo. Como objetivos especificos, busca-se identificar os beneficios da pratica
da danga para a saude fisica, emocional e social dos idosos, além de discutir sua relevancia na
prevencdo da perda funcional e no fortalecimento do bem-estar geral.

A escolha deste tema se justifica pela necessidade de valorizar intervengdes nao
farmacoldgicas, acessiveis, capazes de promover a saude e o autocuidado na terceira idade. A
danga, ao unir corpo, mente € emog¢ao, surge como uma pratica transformadora e inclusiva, que
transcende o exercicio fisico tradicional e resgata o sentido de vitalidade e pertencimento dos

idosos na sociedade contemporanea.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento, qualidade de vida e movimento

Nas tultimas décadas, a expectativa de vida da populacdo mundial tem aumentado de
forma significativa. Até o periodo da Revolucao Industrial, pessoas com mais de 65 anos
representavam menos de 3% da populagdo. Em diversos paises, esse grupo etrio ja ultrapassa
18% do total. Esse aumento expressivo da longevidade revela um fendmeno social e
demografico que exige politicas publicas, cientificas e educacionais voltadas a promocao da
qualidade de vida das pessoas idosas.

No contexto brasileiro, o processo de transicao demografica vem ocorrendo de maneira
acelerada. Estima-se um crescimento continuo do nimero de pessoas com 60 anos ou mais,
faixa etaria que define o idoso nas politicas publicas (Moreno, 2023). Essa transformagao
populacional ¢ acompanhada de profundas mudangas sociais, como a urbanizagdo, a inser¢ao
da mulher no mercado de trabalho, a reconfiguragdo dos lares, os avancos tecnoldgicos e a
reducdo da taxa de natalidade, fatores que impactam as relagdes familiares e a estrutura de
cuidado.

Com o aumento da longevidade, torna-se essencial discutir a qualidade de vida, conceito
que envolve bem-estar fisico, psicologico, social e espiritual. O estado funcional ¢ um dos
principais indicadores desse bem-estar, pois a perda da autonomia e da capacidade para realizar
atividades da vida diaria (AVDs) costuma ser uma das primeiras manifestagdes de declinio na
saude do idoso (Bahia; Trindade, 2023).

O envelhecimento, entretanto, ¢ social e emocional. Mudangas fisiologicas, como a

reducdo da forca muscular e da cognicdo, associam-se ao afastamento do convivio social, a
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aposentadoria e, em muitos casos, ao sentimento de inutilidade e exclusdo. Estudos indicam
que 15% dos idosos necessitam de atendimento em satde mental e que cerca de 2% apresentam
quadros de depressdo, negligenciados ou confundidos com aspectos “naturais” do
envelhecimento.

Contudo, o envelhecer ndo precisa ser sindbnimo de perda ou isolamento. Pesquisas
demonstram que fatores como alimentagao equilibrada, estimulo cognitivo, controle do estresse
e pratica regular de exercicios fisicos — como caminhada, natacao, danga e alongamento —
podem retardar ou minimizar os efeitos do envelhecimento, promovendo vitalidade e
autonomia (Costa, 2025).

O envelhecimento saudédvel requer, portanto, uma abordagem multidimensional.
Envolve o acompanhamento médico especializado do geriatra, e a adogdo de praticas corporais
e sociais que resgatem o prazer de viver, a autoestima e o senso de pertencimento (Moreno,
2023). A danga, neste contexto, surge como uma ferramenta que além de integrar corpo e mente,
estimula a socializagdo, a memoria, o equilibrio e a expressao emocional, constituindo-se como
uma estratégia de exercicio fisico integrativo capaz de promover a saude fisica e mental dos
1dosos.

A longevidade traz novos papéis e desafios. E necessério que o idoso se adapte a uma
rotina diferente, muitas vezes marcada pela aposentadoria e por transformagdes nas relacdes
familiares. O estimulo a praticas fisicas, culturais e sociais torna-se, entdo, fundamental para
que a velhice seja vivida de maneira ativa e produtiva.

A partir dessa realidade, a discussdo sobre o envelhecimento deve ultrapassar o olhar
biomédico e alcangar a dimensdao existencial e cultural do ser humano. Promover o
envelhecimento ativo significa, antes de tudo, garantir aos idosos oportunidades de expressao,
movimento e integracdo social, condigdes indispensaveis para uma vida longa com sentido,

autonomia e bem-estar.

2.2 Qualidade de vida e envelhecimento

O conceito de qualidade de vida estd ligado a autoestima, ao bem-estar pessoal e a
percepgao de satisfacdo com a propria existéncia. Trata-se de um fendmeno multifatorial que
abrange aspectos fisicos, psicoldgicos, sociais, culturais e espirituais. Envolve a competéncia
funcional, o nivel socioecondmico, o estado emocional, a interagao social, o autocuidado, o

apoio familiar, a religiosidade, o estilo de vida e at¢ mesmo o ambiente em que o individuo
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vive. A soma desses fatores determina o modo como cada pessoa avalia a propria vida e o
sentido que atribui a velhice.

A qualidade de vida, contudo, ndo ¢ um conceito absoluto. Ela é moldada pelas
condi¢des socioculturais, pela faixa etdria e pelos anseios pessoais de cada individuo, o que a
torna uma experiéncia subjetiva e dindmica. Para orientar politicas e praticas voltadas ao
envelhecimento saudavel, ¢ essencial compreender o que a maioria dos idosos considera
fundamental para o bem-estar, a felicidade e a realizagao pessoal em sua fase de vida (Costa,
2025).

De forma ampla, qualidade de vida refere-se as condigdes gerais que permitem o
florescimento humano — moradia digna, alimentacdo adequada, acesso a cultura,
oportunidades de lazer, vinculos afetivos e estabilidade emocional. Entretanto, a perda de
autonomia, associada a dificuldade de locomocdo, ao isolamento social ou a reducdao da
capacidade funcional, pode comprometer essa percepcao de bem-estar.

Na terceira idade, a convivéncia e o sentimento de pertencimento ganham especial
relevancia. Estar em grupo, compartilhar experiéncias e manter lagos afetivos tornam-se
necessidades vitais para o equilibrio emocional. Costa (2025), destaca que, para proporcionar
aos idosos uma boa qualidade de vida, ndo basta o esfor¢o individual — ¢ necessario
compreender o envelhecimento como uma questdo também sociocultural.

Bahia e Trindade (2023), complementam que o bem-estar do idoso nasce do encontro
entre os aspectos fisicos, psicologicos e afetivos do individuo e a qualidade das suas relagdes
sociais.

Nesse contexto, a atividade fisica exerce papel central. Yazawa et al. (1989) ressaltam
que a pratica regular de exercicios contribui para o bem-estar dos idosos, pois mantém a
funcionalidade do sistema cardiovascular, muscular e dsseo, além de favorecer o equilibrio
emocional e cognitivo.

Mais do que uma estratégia de saide, o movimento ¢ um instrumento de reintegragao
social e existencial. Entre as praticas corporais, a danga se destaca por unir os beneficios fisicos
a expressdo emocional e a socializagdo. Ela rompe o isolamento, estimula a autoestima e
transforma o corpo em veiculo de vitalidade e comunicac¢do. Assim, compreender a qualidade
de vida no envelhecimento ¢ também reconhecer o poder do movimento dangado, como ponte

entre corpo, mente e sentido de viver.

2.3 A pratica de exercicios fisicos na velhice
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A pratica de exercicios fisicos ¢ uma das estratégias mais eficazes para a promogao da
saude e da qualidade de vida durante o envelhecimento. De acordo com Menezes (2012), nao
ha necessidade de recomendacgdes especiais para o idoso ativo, desde que as atividades sejam
realizadas com seguranga e sob orientagdo profissional. O fisiologista Paulo Correia, citado
pelo autor, destaca que a frequéncia cardiaca ideal durante o treino deve corresponder a cerca
de 70% da capacidade maxima do coragdo — em média, 164 batimentos por minuto. Entretanto,
como muitos idosos utilizam medicamentos para controle da pressao arterial, recomenda-se que
a frequéncia nao ultrapasse 135 a 140 batimentos por minuto.

Ainda segundo Menezes (2012), idosos com historico de sedentarismo devem iniciar as
atividades de forma gradual, mantendo a frequéncia cardiaca proxima de 114 batimentos por
minuto. Isso evita sobrecarga cardiovascular e favorece a adaptagdo progressiva do organismo.
Conforme Costa (2025), a prescricdo de exercicios deve sempre ser individualizada e
supervisionada por um profissional capacitado, pois a capacidade fisica tende a ser mais
limitada na velhice.

Tribess e Virtuoso Jr. (2012) reforcam que a prescri¢do de exercicios deve considerar a
modalidade, intensidade, duragdo, frequéncia e progressao da atividade, respeitando as
condigdes clinicas, o uso de medicamentos, os fatores de risco e os objetivos pessoais do idoso.
O sucesso do programa depende da adequacdo a individualidade bioldgica e ao prazer que a
pratica proporciona, sendo o principal proposito melhorar a aptiddo fisica e reduzir riscos de
doengas cronicas, sem negligenciar o bem-estar emocional e social.

H4é consenso na literatura de que os exercicios aerobicos sdo os mais indicados para o
treinamento cardiorrespiratoério em idosos. Caminhadas, pedaladas, natagdo, hidroginastica e
danca figuram entre as praticas mais recomendadas, devendo ser realizadas de trés a sete vezes
por semana (Tribess; Virtuoso Jr., 2012).

A danga, em particular, destaca-se por ir além do condicionamento fisico: ela mobiliza
também dimensdes cognitivas, afetivas e psicomotoras. Costa, Miguel e Pimenta (2007)
salientam que a danca estimula a coordenagdo motora, a memoria, o equilibrio e a expressao
emocional, configurando-se como uma forma de exercicio fisico integrativo que promove
saude, prazer e sociabilidade.

A flexibilidade, outro componente essencial da aptidao fisica, deve ser mantida com
atividades especificas, utilizando materiais simples como colchonetes, faixas elasticas,

almofadas e bancos, que auxiliam na postura e na amplitude de movimento (Tribess; Virtuoso
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Jr., 2012). A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2005) reforca que a pratica regular de
atividade fisica reduz em até 25% o risco de mortalidade por doengas cardiacas, mesmo em
individuos ja diagnosticados com essas condigdes.

De modo complementar, Achour Jr. (2006) enfatiza a importincia de preservar a
flexibilidade durante o envelhecimento, pois isso interrompe o processo natural de rigidez
articular, melhorando a mobilidade e a autonomia funcional.

Portanto, existem multiplas modalidades de exercicios benéficas para a velhice.
Contudo, ¢ indispensavel o acompanhamento profissional para garantir que cada idoso realize
atividades compativeis com suas condi¢des e preferéncias pessoais. Entre elas, a danca surge
como alternativa privilegiada, segura e completa, capaz de integrar corpo, mente € emogao,

promovendo vitalidade e qualidade de vida.

2.4 A Danc¢a como Estratégia de Promociao da Saude e Qualidade de Vida na Terceira

Idade

A atencdo aos cuidados com a saude na terceira idade ¢ de suma importancia, no que se
refere a prevencgdo de acidentes, como as quedas. A pratica regular de atividades fisicas ¢ uma
das principais formas de evitar esses incidentes, pois contribui para a manutencdo de uma
melhor condigao fisica e mental do individuo (Silva; Martins; Mendes, 2012).

O aprendizado da dancga tem se baseado na repeti¢do de movimentos, o que favorece a
coordenacdo motora e o controle corporal. Essa pratica revela-se benéfica para os idosos, uma
vez que melhora as habilidades motoras e estimula o corpo e a mente, tornando-se, assim, uma
atividade de valor para essa faixa etaria.

A danga também exerce influéncia positiva sobre a composi¢ao corporal, podendo, a
depender da modalidade e da intensidade da pratica, auxiliar na perda de gordura e no ganho
de massa muscular (Moreno, 2023). Tais beneficios impactam a satde do idoso, diante do fato
de que a obesidade e o sedentarismo figuram entre os principais fatores de risco para a
mortalidade na terceira idade. Dessa forma, percebe-se que a pratica regular da danca
proporciona ganhos amplos e consistentes a saude fisica e emocional do idoso (Costa, 2025).

Com o avanco da idade, torna-se essencial buscar estratégias que minimizem os efeitos
do envelhecimento. A danga surge como um meio eficaz de alcangar esse objetivo, pois permite
aos praticantes expressarem emocdes por meio do movimento, além de estimular o

desenvolvimento de habilidades motoras e cognitivas (Silva; Martins; Mendes, 2012).
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Através de seus movimentos, a danca trabalha aspectos emocionais, perceptivos e
psicomotores, como a lateralidade, a coordenagao e o equilibrio. Diversas modalidades podem
ser adaptadas ao publico idoso, destacando-se, por exemplo, a zumba, que influencia o bem-
estar, melhora a resisténcia cardiovascular e muscular, e ainda proporciona momentos de lazer
e socializac¢do (Bahia; Trindade, 2023).

Contudo, ¢ indispensavel a realizacao de uma avaliacdo médica prévia, para garantir que
o idoso esteja apto a pratica. A partir dessa seguranga, a danga quando adaptada com técnicas
de baixo impacto — une o prazer do movimento a eficicia do exercicio aerdbico, promovendo

saude, integracdo e qualidade de vida.

3. METODOLOGIA

O presente estudo foi desenvolvido com base no modelo de revisdo bibliografica, que,
segundo Gil (2011), consiste em uma pesquisa elaborada a partir de materiais ja publicados,
como livros, artigos cientificos, dissertacdes e outras fontes académicas. Esse tipo de
abordagem tem como objetivo reunir, analisar e discutir o conhecimento existente sobre o tema,
possibilitando uma compreensao mais ampla e fundamentada do objeto de estudo.

A pesquisa bibliogréafica permite identificar os principais conceitos, teorias e resultados
de estudos anteriores, contribuindo para a constru¢do de um panorama cientifico consistente

acerca da relagdo entre atividade fisica, envelhecimento e qualidade de vida.

4. RESULTADO E DISCUSSOES

A andlise da literatura revela que a danga se consolida como uma das préaticas corporais
mais completas e eficazes na promoc¢ao da qualidade de vida de pessoas idosas. Os estudos
revisados demonstram que a pratica regular dessa atividade favorece a manutengdo da
autonomia funcional, o equilibrio, a coordenagdo motora ¢ a flexibilidade — capacidades
reduzidas com o avango da idade (Tribess; Virtuoso Jr., 2012; Achour Jr., 2006). Além disso, a
danca atua sobre a saude mental, o humor e a autoestima, fatores essenciais para o
envelhecimento ativo e saudavel.

Entre os resultados observados nas pesquisas analisadas, destaca-se a melhoria da
resisténcia cardiovascular e muscular, a redu¢do de dores articulares e o aumento da capacidade

respiratdria, resultados semelhantes aos obtidos por outras praticas aerdbicas como a caminhada
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e a hidroginastica (OMS, 2005; Costa; Miguel; Pimenta, 2007). Entretanto, a danga apresenta
um diferencial fundamental, pois desperta emog¢des, memorias e conexdes sociais, tornando-se
um exercicio fisico e afetivo ao mesmo tempo.

Do ponto de vista psicoldgico, a danga reduz sintomas de ansiedade e depressao,
associados a solidao ¢ a inatividade na velhice (Brito; Damatto, 2020). O ambiente coletivo das
aulas e o carater ludico da pratica fortalecem vinculos sociais e resgatam o sentimento de
pertencimento, contribuindo para o bem-estar emocional e a percep¢ao de utilidade social do
idoso. Essa dimensdo relacional ¢ apontada como um dos pilares da qualidade de vida, ao
afirmar que o bem-estar na velhice depende da interacdo saudavel entre as esferas fisica,
psicologica e social.

Os resultados sugerem que, mais do que uma simples atividade fisica, a danca atua como
uma forma de reabilitacdo integral. Estudos como o de Silva, Martins e Mendes (2012) reforcam
que sua pratica contribui para a prevencdo de quedas, o fortalecimento muscular e o
aprimoramento do equilibrio postural — fatores determinantes para a independéncia e a redugao
de internagdes hospitalares entre idosos.

No campo cognitivo, a danca estimula a memoria, a aten¢do e a coordenacdo motora
fina, pois requer sincroniza¢do entre corpo e ritmo, além de demandar a memorizagao de
sequéncias coreograficas. Essa estimulacdo neuromotora ¢ considerada protetora contra o
declinio cognitivo e auxilia na manutencdo das fungdes executivas (Costa; Miguel; Pimenta,
2007).

Outro ponto recorrente nas pesquisas ¢ a importancia da adequacdo da pratica as
condig¢des individuais. O acompanhamento médico e a orientacao de profissionais de Educagao
Fisica sdo indispensaveis para assegurar a seguranca dos praticantes, quando ha histérico de
sedentarismo ou comorbidades (Menezes, 2012). Quando orientada corretamente, a danca
adapta-se a diferentes niveis de capacidade fisica, permitindo que cada idoso participe de forma
segura, respeitando seus limites e potencialidades.

Os beneficios relatados nao se restringem ao individuo. Grupos de danga de idosos tém
demonstrado efeitos comunitarios relevantes, promovendo integracao social, fortalecimento de
lagos afetivos e engajamento cultural. Essa dimensdo coletiva transforma a pratica em um
espago de socializagdo e de ressignificacao da velhice — uma fase que passa a ser vivida com
autonomia, alegria e vitalidade.

Dessa forma, os resultados da presente revisdo apontam que a danga, por sua natureza

integradora, constitui uma estratégia eficaz e acessivel de promogao da satude e da qualidade de
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vida na terceira idade. Ela atua sobre corpo e mente, reforcando a autonomia, prevenindo
doengas, estimulando o convivio social e resgatando o prazer do movimento. Em um contexto
de envelhecimento populacional acelerado, praticas como a danga representam caminhos
promissores para um envelhecer ativo, participativo e pleno de significado.

CONCLUSAO

Com base no que foi exposto, pode-se concluir que a pratica da danga representa uma
importante ferramenta de promocao da satde e da qualidade de vida na terceira idade. Além de
contribuir para a melhoria da coordenagdo motora, equilibrio e resisténcia fisica, a danga
também atua de forma significativa sobre o bem-estar emocional e social dos idosos,
estimulando a autoconfianga, a socializacao e a expressao corporal.

Verifica-se que, ao unir atividade fisica e prazer, a danga proporciona beneficios que
ultrapassam o campo fisioldgico, influenciando a saude mental e cognitiva. Dessa forma, torna-
se uma estratégia eficaz para a preven¢do de quedas, controle do sedentarismo e combate a
obesidade, problemas recorrentes nessa faixa etaria.

Conclui-se, portanto, que a inclusdo da danga como pratica regular nas politicas e
programas voltados a terceira idade ¢ fundamental, uma vez que essa atividade, quando
supervisionada e adaptada as condigdes individuais de cada idoso, contribui para o

envelhecimento saudavel, ativo e pleno.
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