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RESUMO

Introducao: o envelhecimento é um
processo natural e gradual no qual o corpo
perde algumas capacidades funcionais.

Para conservar essas capacidades, como

as de manutencao de padroes basicos de
movimento, € preciso se tornar mais ativo

e evitar o sedentarismo, aderindo a uma

vida mais saudavel e com mais autonomia.
Objetivo: o objetivo deste artigo é comparar
os beneficios do exercicio fisico e da danca
para idosos. Método: trata-se de uma revisao
de literatura sistematica de artigos cientificos
publicados entre os anos de 2010 € 2020
sobre a pratica de exercicios fisicos e danca
para idosos com 60 anos ou mais. Conclusio:
a partir dos artigos revisados concluimos
que o exercicio fisico e a danca contribuem
para a melhoria das capacidades fisicas e
funcionais do idoso, impactando diretamente
na qualidade de vida. Ambos trazem
melhoras em aspectos psiquicos, cognitivos
e emocionais, destacando-se a danca em
aspectos emocionais e afetivos.

Palavras-chave: idoso; danca; exercicio fisico.

Comparacéo entre os Beneficios da Danga e
do Exercicio Fisico para Idosos:
uma Revisdo Sistematica

ABSTRACT
Introduction: aging is a natural and gradual
process where the body loses some functional
capabilities. In order to preserve these
capacities, such as those of maintaining basic
movement patterns, it is necessary to become
more active and avoid sedentary lifestyle,
adhering to a healthier and more autonomous
life. Purpose: the purpose of this article is

to compare the benefits of physical exercise

and dance for the seniors. Method: this is a
systematic literature review of scientific articles
published between the years 2010 to 2020, about
the practice of physical exercises and dance for
the seniors aged 60 and over. Conclusion: from
the reviewed articles, we conclude that physical
exercise and dance contribute to improve

the physical and functional capacities of the
seniors, directly impacting the quality of life.
They bring improvements in psychic, cognitive
and emotional aspects, highlighting the dance
in emotional and affective aspects.

Keywords: old people; dance; physical exercise.
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1. INTRODUGAO

Assim como no Brasil, a maioria dos paises em desenvolvimento bus-
cam estratégias para melhorar a qualidade de vida e saide das pessoas
idosas. Com o processo gradual de envelhecimento, os idosos passam
por desafios, mudancas e adequacio de habitos. Portanto, padroes
positivos de satide sdo importantes para manté-los independentes e
auténomos pelo maior tempo possivel (FERRETTI et al., 2015)". De acor-
do com a Politica Nacional de Satide da Pessoa Idosa, “[...] os idosos se
diferem de acordo com a sua histéria de vida, com seu grau de inde-
pendéncia funcional e com a demanda por servicos mais ou menos
especificos” (BRASIL, 2006).

Inferimos que os idosos devem se manter ativos, fisica e cognitiva-
mente, no intuito de retardar o processo deletério do envelhecimento,
afinal essa é uma etapa da vida certamente inevitavel. Presume-se que
o envelhecimento cronolégico nio é o principal causador de desgas-
tes, mas sim os fatores influenciadores acometidos desde o nascimento
até a fase adulta (BRASIL, 2006).

E provavel que em 2050 a populacio idosa deva chegar a dois bi-
lhoes. Hoje, 125 milhdes de pessoas tém 8o anos ou mais (OMS, 2018).
A partir desses dados, percebemos que tal populacdo vem crescendo,
o que torna a qualidade de vida primordial, bem como a pratica regu-
lar de exercicios fisicos que busquem melhorias no condicionamento
dessas pessoas.

O exercicio fisico sistematizado ¢ fundamental para a manuten-
¢ao das capacidades fisicas e a promocio da satde na terceira idade
(SANTANA, 2011). Exercicios regulares e bem-orientados favorecem o
ganho de forca, a manutencdo das capacidades funcionais e promo-
vem o desempenho das atividades diarias relacionadas a qualidade de
vida (KUHNEN et al., 2004; DAMASCENO & SOUZA, 2013).

O processo de envelhecimento gera mudancas de comportamento,
como inatividade fisica, soliddo e isolamento social. Em contrapartida,
a pratica de exercicio fisico pode gerar prazer, aumentar a interacio
social e trazer ganhos para a saide mental, além melhorar os relacio-
namentos pessoais, tornando o idoso mais comunicativo e motivado
(RIBAS, 2013).

Um estudo realizado com 20 idosos constatou que 100% afirma-
ram que a atividade fisica foi um dos principais agentes indicadores
para a manutencio da satude e aptidao fisica; 65% disseram que a
atividade fisica proporcionava melhorias na saide; 10% que houve
diminuicdo nas dores corporais; 5% que aumentou a vitalidade; e 10%
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1 Segundo a Organizagdo Mun-
dial da Saude - OMS (2018),

no documento Envelhecimento
e Saude, paises em desenvol-
vimento consideram idosos os
individuos com 60 anos ou mais.
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que houve diminui¢ido do cansaco nas atividades fisicas regulares (RI-
BAS, 2013, p. 44-50).

O exercicio fisico sistematizado contempla variaveis como volume
e intensidade na busca de melhorias para o condicionamento fisico e
o desempenho de habilidades (VIANNA, 2009). Como uma op¢io de
exercicio fisico temos a danca, que pode desencadear muitos benefi-
cios e melhorar o estilo de vida do individuo, independentemente da
idade (RIED, 2003).

A danca esta presente desde as primicias da humanidade, manifes-
tando-se nos rituais, nas linguagens, na filosofia e na arte. E uma pratica
que envolve mais do que simples movimentos aleatérios, funcionando
como um espelho das emog¢des humanas (RIED, 2003). Compreende-
-se adanc¢a como uma das manifestacdes mais antigas das civilizacoes,
servindo para comunicacio, aquecimento do corpo, homenagens, de-
monstra¢io de sentimentos e de prazer.

A danga traz beneficios tanto em relagdo a qualidade de vida de
modo geral quanto nos aspectos das habilidades motoras, emocionais,
funcdes mentais, habilidades processuais e socializacdo do idoso (NA-
DOLNY et al., 2019). Além disso, a dang¢a pode ser um exercicio aerébio,
de resisténcia ou de forca, e desenvolve outras capacidades funcionais
que facilitam a pratica das atividades diarias, contribuindo para a
saude, aumentando a expectativa de vida, proporcionando alegria, di-
versao e socializacdo dos idosos (MARBA et al., 2016).

“A danca é uma das atividades mais procuradas pelos idosos [...]”
(TOLOCKA et al., 2019, p. 1.282). Ambos, a danca e o exercicio fisico,
sdo capazes de trabalhar, concomitantemente, corpo e mente, propor-
cionando condicionamento e bem-estar. Nesse sentido sio relevantes,
pois se configuram como forma de se exercitar e descontrair o corpo
a0 mesmo tempo (MARBA et al., 2016).

Diante de todo o exposto, este estudo tem por objetivo comparar os
beneficios do exercicio fisico e da danca para idosos a partir de uma
revisdo sistematica de literatura.

2. METODO

Trata-se de uma revisdo sistematica de literatura baseada em artigos
cientificos publicados entre os anos 2010 e 2020. Os estudos foram te-
matizados em exercicios fisicos e danca para pessoas com 60 anos de
idade ou mais, no qual os participantes tinham de ter participagao ati-
va em projetos por pelo menos dois meses.
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A revisdo de literatura é uma avaliacio critica da pesquisa sobre
determinado tépico. O autor tem de conhecer muito bem a literatura
disponivel, assim como tépicos e procedimentos de pesquisa. “[...] en-
volve andlise, avaliacdo e integracdo da literatura publicada, levando,
com frequéncia, a importantes conclusdes sobre descobertas de pes-
quisas feitas até aquele momento [...]” (SZENT-GYORGYI, 2012, p. 38).

Como critério de incluso utilizamos artigos publicados nos tltimos
dez anos no idioma portugués do Brasil, levando em conta temas rele-
vantes na literatura cientifica e que tivessem em seu titulo os seguintes
descritores: beneficios do exercicio fisico em idosos; beneficios da dan-
ca para idosos; beneficios da atividade fisica para idosos; beneficios
da danca sénior; danca para idoso; atividade fisica para idoso; exerci-
cio fisico para idoso. Para o refinamento da busca, os termos foram:
idoso; terceira idade; melhor idade; pessoa idosa; senhor; inatividade
fisica; sedentario; sedentarismo. Como principios metodolégicos se-
lecionamos artigos por meio de busca eletronica nos bancos de dados
das seguintes bibliotecas digitais: Literatura Latino-Americana e do Ca-
ribe (Lilacs), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Pubmed.

Os critérios de exclusdo foram: trabalhos como teses, dissertacoes,
artigos duplicados e publicacdes anteriores ao ano de 2010; 0s que nao
eram relevantes para os objetivos desta investigacido, como pesquisas
realizadas com analises metabdlicas; os que ndo traziam como enfoque
os beneficios do exercicio fisico e da danca, resultando em melhoras
nas capacidades fisicas, motoras, aspectos emocionais e sociais. Tam-
bém foram excluidos trabalhos de revisido de literatura em que o
resumo e/ou a metodologia ndo tivessem informacdes mais detalhadas
e métodos confiaveis. Adiante, para melhor compreensio dos artigos
utilizados e excluidos neste estudo, apresentamos um fluxograma.
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2.1 Figura 1- Fluxograma

Busca eletronica

Beneficios da Danga e Beneficios do Exercicio Fisico para
Idosos
PubMed (n=184), Lilacs (n=86) e Scielo ( n=178)

Selegao de periodo
2010 a 2020

Texto completo e
gratuito

PubMed: (n=184)
Lilacs: (n=86)
Scielo: (n=178)

PubMed: (n=184)
Lilacs: (n=86)
Scielo: (n=178)

Artigos elegiveis
(n=448)

Excluidos \
Estudos de revisao:
(n=20)

Temas nao
relacionados:
(n=246)
Participantes de
outras faixas etarias:
(n=20)

Tese: (n=1)
Dissertagao: (n=2)
Artigos repetidos:
(n=80)

J

Indicados para
analise
(n=79)

Estudos excluidos apds analise
final

Incluidos

(n=69)

[ Incluidos na sintese (n=10) ]

Fonte: os autores, 2020.



Artigo 3 maiseo | 53

Comparagdo entre os Beneficios da Danca e Estudos sobre Envelhecimento
do Exercicio Fisico para Idosos: Volume 32 | Ntmero 81
uma Revisdo Sistematica Dezembro de 2021

A danca esta presente desde as primicias da humanidade,
manifestando-se nos rituais, nas linguagens, na filosofia

e na arte. E uma pritica que envolve mais do que simples
movimentos aleatoérios, funcionando como um espelho das
emocoes humanas (RIED, 2003).

3. RESULTADOS

A estratégia para a limitacdo da busca foi considerar artigos no idio-
ma portugués do Brasil. Porém, para aumentar o ntimero de artigos,
utilizamos descritores também no idioma inglés, embora nio fosse
nossa pretensao, pois as bases de dados escolhidas nao otimizaram as
buscas no idioma portugués. Para que a pesquisa tivesse éxito, os fil-
tros foram utilizados de forma cruzada e os artigos escolhidos eram
gratuitos. Foram consideradas somente amostras com individuos de
60 anos de idade ou mais.

Ap6s analise detalhada dos artigos e aplicagao dos critérios de in-
clusio e exclusio mencionados, foram selecionados dez artigos para
compor esta revisdo de literatura. Para melhor compreensao e visu-
alizacdo dos resultados, esses trabalhos podem ser apreciados nos
quadros1e2.
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3.1 Quadro 1 - Beneficios do Exercicio Fisico para o Idoso

Autor(es)/
anoflocal

Objetivos

Metodologia/

Localizacdo

Resultados

Estudos de Intervencdo

Banco de dados

SA etal. (2012),

Goiania, GO

Avaliar um
programa de
intervencao

com exercicios
fisicos em grupo
na prevengao
de quedas em
idosos residentes
em InstituicGes
de Longa
Permanéncia

(ILPI).

Estudo-ensaio
clinico ndo
randomizado,
realizado com 20
participantes idosos
institucionalizados,
por 3 vezes semanais
com duragdo de 2
horas, durante 18
semanas. Foram
realizados programas
de exercicios fisicos.

No periodo de
12 meses houve
redugdo de
quedas, diferencas
significativas
para pontuacdo
de manobras de
equilibrio, marcha,
forca muscular dos
membros superiores
e inferiores,
flexibilidade e flexdo
dos ombros.

Biblioteca Digital
Pubmed

Ciéncia & Saude Coletiva

https://pubmed.ncbi.nim.nih.
gov/22899152/

NASCIMENTO
et al. (2013),

Rio Claro, SP

Verificar os
efeitos de um
programa de
exercicios fisicos
generalizados.

Estudo experimental
prospectivo de
intervencdo.
Participaram 55
idosos divididos
em dois grupos,
grupo-teste e
grupo-controle,
com duracdo de
16 semanas de
exercicios fisicos, por
3 vezes semanais,
com duragdo
de 60 minutos.
Foram estudadas
capacidades
funcionais (testes
AAHPERD) e
psicoldgicas (escala
de Depressdo em
Geriatria versdo
curta - GDS-15).

Os resultados
demonstraram que
os idosos do grupo-
teste apresentaram
melhor desempenho
nos testes motores.

Biblioteca Digital
Scientific Electronic Library
Online (SciELO)

Revista Brasileira de
Cineantropometria &
Desempenho Humano

scielo.br/j/rbcdh/a
Bk8gjTLgNNFQVWY75pkdCIM
[2lang=pt
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Banco de dados

OLIVEIRA et al.

(2017),

Matelandia, PR

Identificar os
fatores associados
a pratica de
atividade fisica de
idosos atendidos
em Unidades
Basicas de
Saide (UBS)
do municipio
de Matelandia,
Parana, Brasil.

Estudo transversal
analitico-
interpretativo,
no qual foram
pesquisados 343
idosos usudrios das
UBS do municipio.
Foi utilizado
questionario
sociodemogréfico,
questionario IPAQ
e de Barreiras para
Prética de Atividade
Fisica.

Nivel de atividade
fisica: 88,9% dos
idosos avaliados

foram classificados
como ativos/
muito ativos. O
maior nivel de
atividade fisica foi
significativamente
associado a
quantidade de
medicamentos
utilizados (p =
0,024), motivo para
ira UBS (p = 0,037)
eindicagdo de
atividade fisica pela
UBS (p = 0,040). A
falta de energia (p =
0,048) foi a barreira
mais frequente e
significativa para os
idosos ativos/muito
ativos.

Biblioteca Digital Lilacs

Revista Geriatria e
Gerontologia Aging (impr.)

https://pesquisa.bvsalud.org/portal/
resource/pt
biblio-875892

GOMES NETO
e CASTRO
(2018),

Lauro de
Freitas, BA

Comparar a
Independéncia
Funcional (IF) ea
qualidade de vida
entre idosos ativos
e sedentarios.

Estudo analitico,
comparativo e de
carater temporal
transversal, tendo
como amostra 30
idosos, divididos
em dois grupos.
Foi utilizado um
questionario
de Nottingham
adaptado para o
Brasil e teste de
Mann-Whitney.

A média de idade
do grupo 1 foi de
68,06 + 7,82,eno
grupo 2 de 71,20
+10,26. Foram
obtidos valores mais
elevados em relagdo
aIF no grupo de
idosos ativos em
dominios diferentes,
como cuidados
pessoais, controle
de esfincter
e locomogéo.
Em relagdo ao
desempenho
cognitivo ndo houve
diferenca entre os
grupos.

Biblioteca Digital
Scientific Electronic Library
Online (SciELO)

Revista Brasileira de
Medicina do Esporte

https://www.scielo.br/
scielo.php?pid=S1517-
86922012000400003&script=sci_
arttext
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Autor(es)/

ano/local

BOBBO et al.
(2019),

Campinas, SP

Artigo 3

uma Revisdo Sistematica

Objetivos

Avaliar a presenca
de dor crénica em
idosos atendidos
em uma unidade
de atencdo
primaria do
interior do estado
de S3o Paulo,
comparando os
praticantes da
ginastica chinesa
(lian gong) e os
idosos sedentarios.

Metodologia/

Localizacdo

Estudo transversal
com abordagem
comparativa.
Participaram 60
idosos, sendo 30
integrantes de um
grupo de lian gong
e 30 sedentarios.
A presenca de
dor foi avaliada
pelo Questionario
Nérdico de Sintomas
Osteomusculares,
adaptado e validado
para a cultura
brasileira.

Comparagdo entre os Beneficios da Danca e
do Exercicio Fisico para Idosos:

Resultados

O impedimento
para realizacdo de
atividades devido
a dor foi menor no

grupo de praticantes
de lian gong quando
comparados
ao grupo de
sedentarios

Banco de dados

Biblioteca Digital
Pubmed

Ciéncia & Saude Coletiva

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
g0v/29694591/

Fonte: os autores, 2020.

3.2 Quadro 2 - Beneficios da Danca para o Idoso

Autor (es)/
ano/local

Objetivos

Metodologia/

Localizacdo

Resultados

Estudos de intervencido

Banco de dados

SILVA e
BERDEL (2015),

Campinas, SP

Avaliar o beneficio
da danga sénior
em relagdo ao
equilibrio e as
atividades de vida
didria no idoso.

Estudo controlado
randomizado-
intervencgao.
Participaram 19
idosos.
Responderam a 2
escalas, equilibrio
de Berg e Lawton
apos aplicar sessGes
de danga sénior, 2
vezes por semana,
com duragéo de 60
minutos, no periodo
de 3 meses.

A partir dos achados
deste estudo foi
possivel identificar
que a pratica
de danca sénior
trouxe melhora
no equilibrio e nas
atividades de
vida didria.

Biblioteca Digital Lilacs

Arquivos Brasileiros de
Ciéncias da Saude

https://pesquisa.bvsalud.org/
portal/resource/pt/lil-746712




Autor(es)/

anoflocal

GOUVEA etal.
(2017),

Maringa, PR

Objetivos

Verificar os
efeitos da danga
sénior sobre
os parametros
cognitivos,
motores e na
qualidade de vida
de idosos.

Comparagdo entre os Beneficios da Danca e

Artigo 3
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uma Revisdo Sistemdtica

Metodologia/

Localizacdo

Estudo pré-
experimental, com
delineamento de
pré e pés-teste
para um grupo
comum e amostra
por conveniéncia.
Foi composto de 20
idosos, avaliados
por meio do teste
de agilidade, escala
de equilibrio,
inventdrios
de depresséo,
ansiedade e
questionario de
qualidade de vida.
Com sessdes de
danca de saldo 3
vezes por semana,
com duragéo de 45
minutos, no periodo
de 3 meses.

Resultados

Aintervencao
apresentou
melhores escores
na maioria das
varidveis, com
resultados
significativos apenas
para a ansiedade,
classificada como
estado emocional
tempordrio.
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Banco de dados

Biblioteca Digital Lilacs

Revista RENE

https://pesquisa.bvsalud.org/

portal/resource/pt/biblio-908213

BORGES et al.
(2018),

Rio de Janeiro,
RJ

Avaliar equilibrio
postural, cognicdo
e autonomia
funcional de
idosos com
deméncia
internados em
ILPI, submetidos a
danca de saldo.

Estudo clinico
randomizado
simples. Amostra
de idosos: grupo
controle com
30 e grupo
experimental com
30 participantes.
Os grupos foram
submetidos ao
protocolo de
autonomia funcional
para atividades de
vida diaria e sessdes
de danca de saldo, 3
vezes por semana,
com duragdo de 50
minutos, no periodo
de 12 semanas.

Neste estudo foi
observada mudanca
significativa (p <
0,05) nos niveis de
autonomia funcional
para as AVD dos
participantes.

O programa de
exercicios promoveu
melhoras nos niveis
do estado mental
dos participantes —
o que também foi
observado em um
estudo anterior a
este, realizado pelos
mesmos autores,
quando se utilizou
o programa de
danca de saldo com
intensidade média.

Biblioteca Digital Pubmed
Revista Brasileira de

Enfermagem

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
g0v/30365798/
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Objetivos

Metodologia/

Comparagdo entre os Beneficios da Danca e
do Exercicio Fisico para Idosos:

Resultados

Banco de dados

anoflocal

Localizacdo

Estudos Observacionais

GUIMARAES et
al. (20m),

Sao José, SC

Descrever os
parametros
respiratérios de
idosas praticantes
de danga quando
comparados a
idosas sedentdrias
e aavaliara
influéncia da
pratica regular
de dancga sobre a
ansiedade

Estudo transversal
descritivo-
interpretativo.
Avaliadas 18 idosas,
divididas em dois
grupos: praticantes
de danca (grupo G1)
e sedentarias
(grupo G2)

As participantes
do grupo G1
apresentaram
valores superiores
em relagdo a
ansiedade-estado e
a pressdo expiratéria
maxima.

Biblioteca Digital Lilacs

Fisioterapia em Movimento

https://pesquisa.bvsalud.org/

portal/resource/pt/lil-610802

OLIVEIRA et al.
(2017),

Maringa, PR

Este estudo
investigou
os fatores
psicolégicos e
emocionais de
idosos praticantes
de danca de saldo.

Estudo transversal
descritivo e
interpretativo.
Amostra com
93 idosos que
frequentavam
clubes de danca na
cidade de Maringa.
Foram utilizados a
Escala de Estresse
Percebido, a Escala
de Autoestima,

o Inventério
de Ansiedade
Geriatrica, a Escala
de Satisfagdo com a
Vida e o questionario
SF12v2.

Idosos com boa
percepcdo de satide
mostram-se mais
satisfeitos com
avida, possuem
maior autoestima e
menores niveis de
ansiedade, estresse
e depressdo quando
comparados aqueles
com percepgao
ruim/regular; a
ansiedade (B=
-0,32) e a depressdo
(B=-0,15)
apresentaram
impacto negativo
sobre a satisfacdo
com avida,
predizendo sua
variabilidade em
21%.

Biblioteca Digital
Scientific Electronic
Library Online (SciELO)

Revista Brasileira de
Geriatria e Gerontologia

https://www.scielo.br/
scielo.php?script=sci_
arttext&pid=S1809-
98232017000600797&lang=pt

Fonte: os autores, 2020.
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4. DISCUSSAO

O envelhecimento é um processo no qual sofremos alteracoes conti-
nuas nas capacidades funcionais. O estudo de Nascimento et al. (2013)
identificou que um programa de exercicios fisicos generalizados foi
capaz de melhorar o nivel de aptidao fisica geral de forma eficaz e
reduzir o processo de envelhecimento em pessoas sedentarias. No
entanto, os exercicios propostos ndo apresentaram melhoria signifi-
cativa nos niveis de mobilidade e depressao.

Diferentemente, um outro estudo realizado por Silva e Berdel
(2015) sobre a danca sénior indicou que os riscos de queda dos idosos
diminuiram com a pratica da dancga, além de haver um aumento da
independéncia funcional dos participantes. Analisando esses dados,
destacamos que a danca é capaz de contribuir para a realizagio das ati-
vidades da vida por potencializar as capacidades funcionais que sio
diminuidas com processo de envelhecimento.

Em relacdo aos achados de Bobbo et al. (2019), a pratica da ginasti-
ca chinesa lian gong estimulou o bem-estar e previniu a dependéncia
medicamentosa, interferindo positivamente na qualidade de vida,
autoimagem e autoestima dos idosos, além proporcionar maior
desempenho de qualidade de vida social com e melhor percepcao
positiva sobre a satide. Esses aspectos sdo importantissimos para a pre-
servacdo da satide mental, que pode ser afetada com o envelhecimento.

O estudo de Guimarées et al. (2011) com idosas que praticavam
danca de saldo observou valores adequados nas pressdes respiratorias
maximas quando comparadas as idosas sedentarias. Além disso, foi ob-
servado menor nivel de ansiedade-traco e maior valor na cirtometria
em nivel basal, significando que idosas que praticavam danca de saldo
tinham melhor qualidade respiratéria e bem-estar emocional. Sendo
assim, compreendemos que a danca pode trazer beneficios diversos,
destacando o processo de reduc¢io da ansiedade.

Nos estudos de Sa et al. (2012), no qual participaram idosos insti-
tucionalizados de um programa de exercicios em grupo, observou-se
que os resultados ndo foram muito satisfatérios para a mobilidadee o
medo de quedas, pois mesmo com o programa mostrando-se adequa-
do para a melhoria das capacidades motoras como equilibrio, forca
muscular de membros inferiores, superiores e flexibilidade de ombro,
notou-se que nao foi suficiente para encorajar os idosos e despertar
mais autoconfianca e, por isso, os participantes ainda sofriam com que-
das. Isso quer dizer que as vezes, mesmo havendo capacidades fisicas
e motoras adequadas e que proporcionem resisténcia para quedas, os
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idosos ainda precisam se desenvolver em relacdo os aspectos psiquicos
eemocionais para se sentirem mais confiantes em si e, portanto, as que-
das podem estar relacionadas a outros fatores, diferentes dos fisicos.

O estudo de Borges et al. (2018) observou mudancas significativas
nos niveis de autonomia funcional para as atividades de vida diaria
dos idosos estudados. Nesse estudo o programa de exercicios fisicos
promoveu melhorias no nivel do estado mental e foram observadas
melhoras no desempenho motor e no estado mental dos participan-
tes do programa de danca de saldo com intensidade média. O mesmo
estudo sugere que a danca de saldo deve ser indicada para proporcio-
nar melhoras no equilibrio e no desempenho motor das atividades
de vida diaria em individuos idosos. Analisando os programas com-
preendemos que ambos obtiveram melhorias, no entanto, a danca se
mostrou duplamente valiosa por proporcionar beneficios tanto em
aspectos fisicos quanto em aspectos psicolégicos.

Oestudo de Oliveira et al. (2017), realizado com idosos que frequen-
tavam Unidades Basicas de Satide (UBS) procurando por medicamentos,
observou que eles eram mais propensos a serem mais ativos ou mui-
to ativos por indicagdo de profissionais que trabalhavam naqueles
locais. O Questionario Internacional de Atividade Fisica (Ipaq), pro-
posto pela Organizacdo Mundial de Saide (OMS, 1998) e aplicado nos
participantes desse estudo indicou que 88,9% eram ativos. Esse resulta-
do pode ser considerado como sendo muito positivo, considerando os
beneficios que a pratica regular de exercicio fisico tem sob a populacdo
idosa. Além disso, o estado ativo dos idosos pode estar relacionado a
boa relacio que estabeleceram com os profissionais que trabalham
nas UBS e a seguirem as orientacdes recomendadas. O estudo identifi-
cou, também, que os idosos que vio para realizar consultas ou exames
observam barreiras, tais como falta de recursos financeiros ou locais
inapropriados para as praticas de exercicios.

Um outro estudo de Oliveira e colaboradores (2017), que investi-
gou os fatores emocionais e psicologicos de idosos frequentadores de
danca de saldo, observou que a maioria dos participantes apresenta-
vam perfil de qualidade de vida satisfatorio, se sentiam com boa satide
em geral, tinham bons niveis de autoestima, satisfacio com a vida, boa
percepcao de satde fisica e mental, além de baixa ansiedade, estresse
e depressao. O estudo indicou que os participantes de danga de saldo
possuiam perfil emocional e psicologico relativamente alto.
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Observa-se que ambos os estudos de Oliveira e colaboradores (2017)
trouxeram questoes relevantes sobre a pratica de atividade fisica re-
alizadas em UBS e frequentadores de danca de saldo. Os resultados
apontaram o desenvolvimento das capacidades fisica e mental, além
de possivel reducio significativa do uso de medicamentos entre os fre-
quentadores das UBS, ou seja, houve beneficios nos dois estudos.

O estudo comparativo de Gomes Neto e Castro (2012) identificou
que a Média de Independéncia Funcional Motora (MIFM) dos idosos
foi significativa para os dois grupos avaliados (ativos e sedentarios). O
Indice de Independéncia Funcional (IIF) do grupo ativo sobressaiu-se
em relacio ao grupo de sedentarios. No entanto, quanto a Média de
Independéncia Funcional Cognitiva (MIFC) nio houve diferenca en-
tre os dois grupos. A partir disso, observa-se que a pratica de exercicios
fisicos regulares esti relacionada a melhoria na qualidade de vida,
destacando melhoras nos aspectos fisicos e funcionais do idoso. No
entanto, a pratica pode nio ter relacio direta com melhoras de aspec-
tos cognitivos, como aponta o estudo. Ressaltamos a importancia da
pratica de exercicios fisicos para a populacio de idosos a fim de preve-
nir as consequéncias funcionais deletérias do envelhecimento.

O estudo de Gouvéa et al. (2017) inferiu que a danca sénior influen-
cia positivamente no equilibrio e na qualidade de vida dos idosos,
por ser considerada como um exercicio de baixa a moderada intensi-
dade. No entanto, nio foi suficiente para todos os aspectos da satide
mental, ou seja, os niveis de depressdo dos idosos continuaram altos.
Porém, destacou-se que o movimento nadanga é capaz de promover plas-
ticidade cerebral semelhante as alteracdes induzidas pelos exercicios
fisicos. Ja as intervencoes de exercicios aerobios, equilibrio e flexibi-
lidade foram eficazes, em parte, para a realizagao das atividades de
vida didria. Em relacdo aos aspectos cognitivos ndo houve mudancas.
Analisando e cruzando esse e outros estudos utilizados nesta revisio
é possivel constatar que a dancga e o exercicio fisico podem ser eficazes
para melhorias dos aspectos fisicos e funcionais do idoso, contribuin-
do para uma melhor qualidade de vida. Também h4 melhorias nos
aspectos psiquicos e cognitivos, embora nem sempre sejam apontadas
pelos estudos revisados aqui.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Embasados nos estudos utilizados nesta revisao, constatamos que a
pratica de exercicios fisicos e danca contribuem para melhorias nas
capacidades fisicas e funcionais do idoso, impactando positivamente
na qualidade de vida dessa populagao.

Em relacdo aos aspectos psiquicos, cognitivos e emocionais, alguns
estudos identificaram melhorias gerais para o idoso, tanto pela pra-
tica regular de exercicios fisicos quanto pela danca. Ja outros estudos
nao apresentaram relagdes de melhoria.

No entanto, a partir de quatro artigos revisados neste estudo, des-
tacamos o potencial da danga para beneficios especificos em relagio
aos aspectos cognitivos, emocionais e psicolégicos, além de fisicos e
funcionais. Talvez este fator possa estar relacionado a propria natureza
da danca, de linguagem e expressdo corporal, na qual o movimento
pode ser capaz de aflorar diversas emocdes, possibilitar descobertas e
o desenvolvimento do autoconhecimento.

Por fim, a respeito das analises dos estudos selecionados, podemos
afirmar que danca e o exercicio fisico trazem multiplos beneficios para
a populagio idosa, destacando a danca para melhorias nos aspectos
afetivos, emocionais e psicologicos do idosos.

Compreende-se a danca como uma das manifestacdes
mais antigas das civiliza¢6es, servindo para comunicacio,
aquecimento do corpo, homenagens, demonstracio de
sentimentos e de prazer.
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