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RESUMO

Atualmente, o grupo social, denominado terceira idade vem se desenvolvendo muito e devido
as limitacBes ocasionadas, surge a necessidade de melhorar o processo de envelhecimento
tornando a vida do idoso mais facil e prazerosa, proporcionando uma série de atividades,
como programas de dancas, atividades fisicas, entre outros. O presente estudo teve como
objetivo analisar e identificar quais os beneficios da danca para a qualidade de vida de pessoas
idosas. Foi realizada uma revisdo de literatura, através de buscas de artigos cientificos
sobre os beneficios da danca para a qualidade de vida de pessoas idosas, abordando também,
a histéria da danca, como acontece o processo de envelhecimento, e, por fim mostra os
beneficios da danca na terceira idade, para o corpo e a mente e bem como as contribuicdes da
danca para uma melhor qualidade de vida. As buscas foram realizadas nas bases de dados
Pubmed, SciELO e LILACS.
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1. INTRODUCAO
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o idoso é todo individuo com 60

anos ou mais. Sendo mais conhecido como “Terceira idade” que € a fase da vida que comeca
aos 60 anos nos paises em desenvolvimento e aos 65 anos nos paises desenvolvidos.

O grupo social, denominado terceira idade vem se desenvolvendo muito, o que se
deve ao controle da natalidade e a ampliacdo dos programas de saude publica, reduzindo
consideravelmente as taxas de mortalidade tanto na infancia quanto na velhice. Devido as
limitacOes ocasionadas, surge a necessidade de melhorar o processo de envelhecimento
tornando a vida do idoso mais facil e prazerosa, proporcionando uma série de atividades,
como programas de atividades fisicas e como: dangas, recreacdo, pacotes de viagens, entre

outras.
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O envelhecimento humano € considerado um processo natural, continuo e irreversivel,
sendo o desgaste do corpo, depois de atingida a idade adulta, o qual atinge todos os seres
humanos independentemente, podendo ocorrer de maneira mais intensa em uns e menos para
outros, devido a mdltiplos fatores, como, a condi¢do socioecondmica, doencgas crénicas e
estilo de vida.

As modificagdes que ocorrem com o0 envelhecimento nédo estéo relacionadas a apenas
aspectos fisicos, mas também aos aspectos psicolégicos como, por exemplo, 0 estresse, a
depressdo, problemas emocionais e a dificuldade de socializacdo (TAKAHASHI, 2004). A
dependéncia fisica faz com que o idoso se sinta desvalorizado, podendo resultar no
desenvolvimento de problemas psicolégicos (BORGES; MOREIRA, 2009). O declinio da
capacidade fisica, que esta relacionado com o aumento da dependéncia do idoso,
fundamenta-se na falta de mobilidade do corpo e pode conduzir o sujeito ao retraimento e a
abdicacdo (MOREIRA, 2001). Podendo ocorrer a perda de peso nédo intencional, redugéo da
performance muscular (tanto aerébia quanto anaerdbia), exaustdo e baixa velocidade e/ou
elevada variabilidade da marcha, aumento de incidéncia de quedas dentre outros achados
clinicos (OLIVEIRA, et al. 2020)

Estudos na area da atividade fisica para a terceira idade tém sido realizados demons-
trando a importancia de tal pratica para a melhora da qualidade de vida do idoso.

Segundo Prado et al. (2000), a danga para a terceira idade tem grande aceitagédo por
parte dos idosos que a praticam e, também, que a idade ndo se constitui em obstaculo para sua
pratica. Assim como, Severo e Dias (2000) indicam que a danca tem o poder de modificar a
vida dos idosos, possibilitando-lhes viver numa melhor dimenséo existencial.

A danca tem forte carater sociabilizado e motivador; seja acompanhado ou ndo, velho
ou crianca, homem ou mulher, dancando todos se sentem bem. E uma prética para toda a vida,
que desperta sentimentos e desenvolve capacidades anteriormente inimaginaveis.

Dessa maneira, 0 presente estudo teve como objetivo analisar e identificar quaisquer
beneficios da danca para a qualidade de vida de pessoas idosas.

Foi realizada uma revisdo de literatura, através de buscas de artigos cientificos
sobre os beneficios da danca para a qualidade de vida de pessoas idosas, abordando também,
a histéria da danca, posteriormente, discutindo como acontece o processo de envelhecimento,
e, por fim mostra os beneficios da danca na terceira idade, para o corpo e a mente e bem como
as contribuigdes da danca para uma melhor qualidade de vida. As buscas foram realizadas nas
bases de dados Pubmed, SciELO e LILACS. (RICHARDSON, 2007).



2. DESENVOLVIMENTO
2.1. HISTORIA DA DANCA

Historicamente, a danca tem se manifestado como uma possibilidade de transformar e
indagar o corporeo, o sensivel e 0 estético. Foi uma das primeiras demonstracdes expressivas
do ser humano. Surgiu ainda na pré-histéria, ao periodo Paleolitico, também conhecido como
Idade das Pedras, por volta do ano 9000 A.C., desde as dancas primitivas tem registros de
pinturas rupestres nas cavernas do periodo paleolitico que representam figuras humanas
realizando movimentos que foram interpretados como dancas, pois 0 homem dancava pela
sobrevivéncia, dancava para a natureza em busca de mais alimentos, caca, e em forma de
agradecimento.

Na pré-histéria dancava-se pela vida, pela sobrevivéncia, 0 homem evoluiu e a danca
obteve caracteristicas sagradas, 0s gestos eram misticos e acompanhavam rituais. Sua
trajetoria foi realizada em: templos, aldeias, igrejas, pracas, saldes e palcos. (FARO, 2004).

Como j& mencionado, o surgimento da danca de deu na pré-histdria, quando os
homens das cavernas batiam 0s pés no chao e, aos poucos aumentando a intensidades dos
sons e assim, descobrindo que, era possivel criar novos ritmos (SILVA; MARTINS;
MENDES, 2012).

Periodo neolitico - 6500 A.C. (pedra polida), nessa época 0 homem passa a produzir
instrumentos de caca mais eficientes e comeca a criar animais e plantar alimentos para o seu
préprio consumo. Inaugurando assim a agricultura e a pecuaria. O homem aprende a cultivar e
se organiza em grupos e até em cidades, comeca, a saber, e relacionar as questes de tempo.
Descobrem que nascem, crescem e morrem. Eles iniciam a religido e suas dangcas comegam a
tomar outro rumo, partindo da ideia que agora o mundo seria mediado pelos deuses. A partir
disso, suas dancas comecam a tomar um carater de gratidao, celebracdo e fertilidade. (FARO,
2004).

Ja a danca em grupo aconteceu através dos rituais religiosos, em que as pessoas
faziam agradecimentos ou pediam aos deuses 0 sol e a chuva. Os primeiros registros dessas
dangcas mostram que elas surgiram no Egito, ha dois mil anos antes de Cristo (SILVA,;
MARTINS; MENDES, 2012).

Na antiguidade ou ldade Antiga foi o periodo que se estende desde a invencdo da
escrita (de 4000 a.C. a 3 500 a.C.), até a queda do Império Romano do Ocidente (476 d.C.).
Quando as dancas milenares foram realizadas pelas civilizagdes antigas como meio de
reverenciar os deuses. Tinham uma forte ligagdo com o sagrado. Sendo um foco no Egito —
Hebraica — Grécia - Império Romano. (FARO, 2004).



Mais tarde, as dancas foram perdendo o costume religioso, e apareceram na Greécia,
em virtude das comemoracgdes aos jogos olimpicos. Enquanto no Japéo, foi preservado o
carater religioso e até os dias atuais as dancas sdo feitas nas cerimonias dos tempos
primitivos. J& em Roma, as dancas se voltaram para as formas sensuais, em homenagem ao
deus Baco (deus do vinho), e dangava-se em festas e bacanais (SILVA; MARTINS;
MENDES, 2012).

A danca na idade média ou medieval foi o periodo que se estende desde a queda do
Império Romano do Ocidente (476 d.C.) até 1453, quando a Igreja Catélica medieval proibiu as
dangas em honra aos Deuses, a danca recreativa era mal vista. (FARO, 2004).

Nas cortes do periodo renascentista, as dancgas voltaram a ter carater teatral, que estava
se perdendo no tempo, pois ninguém a praticava com esse proposito. Praticamente dai foi que
surgiram o sapateado e o balé, apresentados como espetaculos teatrais, onde passos, musica,
vestuario, iluminagcdo e cenario compdem sua estrutura (SILVA; MARTINS; MENDES,
2012).

De acordo com Ellmerich (1964, p. 108), a danca brasileira foi vista pela primeira vez:

“(...) em solo europeu, realizou-se em 1550 na cidade de Rudo, capital da
Normandia, por ocasido da visita do rei Henrique Il de Valois e sua mulher,
Catarina de Medicis. Num ambiente que devia representar a terra selvagem,
ha pouco descoberta, 50 indios brasileiros, em companhia de mais de 200
individuos, todos nus, pintados e enfeitados a moda dos primitivos

habitantes do Brasil, simularam uma luta entre tupinambas e tabajaras.”

Ainda segundo Ellmerich (1964), foi a partir de 1538 que vieram as primeiras levas
de negros africanos e foi justamente na danca que a contribuicdo do africano é a de maior
importancia. As dancas trazidas pelos africanos, normalmente possuiam nome de
instrumento musical como exemplo o caxambu, outras ainda possuiam nome da ceriménia
na qual séo executadas, exemplo o maracatu e a congada.

De acordo com Faro (1986, p. 130) hoje tudo pode ser considerado danga:

“E danca o que de bom se fez no passado, o que de bom se faz agora e 0
que de bom se farda no futuro, e ser4d danga aquilo que contribui
efetivamente, aquilo que se somar positivamente as experiéncias vividas
por geracdes de artistas que dedicaram suas existéncias ao plantio e cultivo
de uma arte cujos frutos surgem agora, ndo apenas nos nossos palcos, mas

nas telas dos nossos cinemas e das nossas televisdes, deixando de ser algo



cultivado por uma pequena elite para se transformar num meio de

entretenimento dos mais populares nas Gltimas décadas.”
Atualmente, a danca tem usos nunca imaginados antes. Podendo ser usada até
terapeuticamente, sendo prescrita por médicos como forma de obter recuperacdes fisicas ou

musculares.

2.2. IDOSOS/ENVELHECIMENTO

O envelhecimento humano é considerado um processo natural, continuo e irreversivel,
0 qual atinge todos os seres humanos independentemente, podendo ocorrer de maneira mais
intensa em uns e menos para outros, devido a mdaltiplos fatores, como, a condicdo
socioeconémica, doencas cronicas e estilo de vida.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (1998) é considerada idosa qualquer pessoa
a partir de 60 anos de idade. O mesmo entendimento estd presente na Politica Nacional
do Idoso (lei federal 8.842), de 1994, e no Estatuto do Idoso (lei 10.741). Vale ressaltar que,
tal consideracdo é avaliada segundo o envelhecimento fisiolégico, o que ndo impede uma
pessoa de ser social e intelectualmente ativa. A salde intelectual e fisica nesse processo é de
grande relevancia. Essas podem ser equilibradas através de atividades sociais, atividades
fisicas e de lazer que ndo deixam com que o individuo que esta envelhecendo se sinta
excluido da sociedade e incapaz de exercer funcdes.

O Brasil € um pais que envelhece a passos largos. As alteraces na estrutura
populacional sdo claras. No inicio do século XX, um brasileiro vivia em média 33 anos, ao
passo que hoje a expectativa de vida dos brasileiros atinge os 68 anos (RAMOS, 1993).

Sdo muitas as alteracdes acometidas com o avanco da idade, mas a que mais chama
atencdo € a perda da forca muscular, que se associa diretamente a dependéncia funcional,
pois, além de fatores fisiologicos, outros fatores associam-se a sua apari¢do, tais como:
analfabeto, aposentado, dona de casa, ndo ser proprietario de sua moradia, ter sido internado
nos ultimos 6 meses, ter déficit mental ou déficit de viséo, isolamento social, entre outros
fatores (ROSA, 2003). Ao se aposentar, o0 idoso acaba saindo do nucleo de atividades, e,
pouco a pouco vai se afastando do convivio com outras pessoas. Dessa maneira, é essencial
que os individuos na terceira idade realizem alguma atividade fisica de maneira frequente,
por exemplo a danga, assim, mantendo o contato com outras pessoas €, a0 mesmo tempo,
melhorando sua boa saude fisica e mental.

O processo de envelhecer ndo deve ser tratado como um problema e sim, deve ser

entendido. E quando se fala de compreensdo, deve-se ter uma visdo global do



envelhecimento, ndo somente biofisiologica, mas conhecer as particularidades ambientais,
sociais, culturais e econdmicas que, seguramente em maior ou menor extensdo participam
desse processo (CASSILHAS, 2011).

Sendo assim, é indispensavel que se considere o envelhecimento como um algo

natural e os idosos como individuos.

2.2.1 QUALIDADE DE VIDA NA TERCEIRA IDADE

O termo qualidade de vida, ndo se refere apenas ao bem-estar fisico, psicoldgico e a
satide. E um conceito complexo, fragmentado em diversos fatores que o predispdem, entre os
quais, podemos elencar a percepcdo do individuo sobre si, sua satisfagdo com a vida e com 0s
acontecimentos cotidianos, os valores socioculturais, a autonomia e auto independéncia, além
do seu estado emocional, sentimentos e aspiracdes (DAWALIBI; GOULART; PREARO,
2014).

“Qualidade de vida” é um termo amplamente abordado, tanto nos meios cientificos

quanto na vida cotidiana. A OMS (2005) define qualidade de vida como:

“A percepgdo que o individuo tem de sua posicao na vida dentro do contexto
de sua cultura e do sistema de valores de onde vive, e em relacdo a seus
objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes. E um conceito muito amplo
que incorpora de uma maneira complexa a salde fisica de uma pessoa, seu
estado psicoldgico, seu nivel de dependéncia, suas relagcdes sociais, suas
crengas e sua relacdo com caracteristicas proeminentes no ambiente” (OMS,

1994)

A qualidade de vida pode ser associada a fatores como: condic6es de saude, aptidao fi-
sica, satisfacdo e prazer no trabalho, salario, lazer, as relacGes familiares e até mesmo a espiri-
tualidade, resumindo a qualidade de vida é a dignidade humana, pois atende as necessidades
humanas fundamentais no meio social.

A expectativa de vida da populacdo vem sofrendo alguns aumentos no decorrer do
contexto histdrico, porém o limite bioldgico da vida humana permanece ao redor dos 100 aos
120 anos. Dessa maneira, conclui-se que, a preocupagdo ndo € com a longevidade, mas sim,
com a boa qualidade de vida, almejada por todos, mas privilégio de apenas alguns. A medida
que um individuo envelhece, sua qualidade de vida ¢é diretamente definida por sua habilidade
de manter sua autonomia e independéncia (MIRANDA; BANHATO, 2008).



O idoso precisa ser visto como ser humano que ja viveu etapas, situacdes, desafios, so-
frimentos, injusticas e também muita felicidade, mas, de forma alguma, pode ter descuidada a
atencdo para questdes fundamentais neste momento da sua vida: a alimentacéo, salude e a pra-
tica de atividade fisica.

Neste com o passar do tempo, os conceitos sobre “qualidade de vida” foram abordados
incluindo o meio da salde e educacdo com mais interesse ndo sé pelos politicos, mas princi-
palmente por cientistas sociais e filosofos. Voltado para a diminuicdo da mortalidade ou ao
aumento da expectativa de vida.

Quando o idoso vive com tranquilidade a fase idosa, a qualidade e a expectativa de vi-
da sdo altas, o que contribui para a longevidade de individuos saudaveis, e para construcao de
um pais mais desenvolvido, com expectativa de vida satisfatoria ao cidaddo. A populacdo
mundial tem se tornado cada vez mais idosa, em virtude da busca por habitos mais saudaveis
de vida, da evolucédo dos recursos tecnoldgicos do setor salde e das baixas taxas de natalida-
de. (DAWALIBI; GOULART; PREARO, 2014).

Os determinantes da qualidade de vida em idosos incluem os sentimentos advindos
com a velhice, positivos ou ndo; as relacbes socioculturais e familiares; os suportes sociais; a
autoestima do idoso e a sua espiritualidade; além do lazer, das questbes financeiras, e até
mesmo dos aspectos sexuais da velhice (PEREIRA; NOGUEIRA; SILVA, 2015).

2.3 DANCA NA TERCEIRA IDADE

Danca, € a arte de mover o corpo, que se manifesta através de expressdes de gestos
corporais e faciais, com movimentos significativos para explorar nossas emocdes em estado
de espirito, assim, a danca contribui para a melhoria na qualidade de vida dos que praticam.
Através da danga, sdo expressadas por emocdes e sensacdes que afloram dos sentimentos
que emergem do corpo em movimento. O ato de dancar, permite ao ser humano vivenciar
momentos de alegria, liberdade, otimismo e até confianca.

A danca pode ser definida como uma das manifestacfes artisticas mais antigas da
historia da humanidade, sendo utilizada a linguagem corporal.

Ao analisar a pratica da danca dos idosos em relacdo a execucdo e aprendizagem,
percebe-se que o exercicio dessa atividade esta intrinsecamente ligado a realidade vivida
pelos seus praticantes no meio social. Para Gobbo (2005), devido a todo um historico
biolégico, muitos idosos ndo procuram a danca por exibicionismo ou profissionalismo, mas
pelo simples fato de que a danca pode suprimir desejos reprimidos, alem de fugir da soliddo

em casa, buscando uma gama de op¢des para superarem suas dificuldades.



Os movimentos realizados ao decorrer de uma danca trazem uma serie de efeitos
benéficos ao corpo e mente de cada individuo, sendo eles: terapéuticos, culturais e sociais,
além disso, o ato de dancar combate a depresséo, tonifica musculos, melhora a nocao espacial
(essencial aos idosos), etc. A préatica da danca faz com que qualquer individuo se sinta bem,
pois, como em toda e qualquer atividade fisica, ocorre a liberagdo de endorfina, hormonio
responsavel por promover a sensagdo de bem-estar, gerando alivio e relaxamento, além disso,
tem também, a liberacdo de dopamina e serotonina, substancia que traz a sensacdo de
descanso, melhorando 0 humor e 0 sono o que para os idosos em questdo € essencial.

A danca na vida do idoso é responsavel por uma série de beneficios em sua vida
cotidiana, sobretudo nas relacfes interpessoais; ou seja, é no fator social que a dan¢a atua com
maior eficiéncia. (GOBBO, 2005)

2.3.1 BENEFICIOS DA DANCA NA TERCEIRA IDADE

A danca na vida do idoso é responsavel por uma série de beneficios em sua vida
cotidiana, sobretudo nas relac@es interpessoais; ou seja, € no fator social que a danca atua com
maior eficiéncia. (GOBBO, 2005). Esta, em forte carater sociabilizado e motivador; seja
acompanhado ou n&o, velho ou crianca, homem ou mulher, dancando todos se sentem bem. E
uma pratica para toda a vida, que desperta sentimentos e desenvolve capacidades
anteriormente inimaginaveis. A danca é uma atividade fisica recreativa muito importante
identificada como uma das intervengdes de saude mais significativas na vida das pessoas de
idade mais avancada (SALVADOR, 2004).

Para Garcia e Glitz (2009), a danca como atividade fisica melhora a disposi¢do para
as atividades do dia-a-dia, podendo proporcionar ao individuo que a pratica, forgca muscular,
estética corporal e autoestima, atraves dos movimentos realizados pela atividade.

A danca, por ser uma atividade extremamente prazerosa e capaz de proporcionar um
condicionamento fisico muito bom. De acordo com a médica, inimeros séo 0s beneficios:
melhora da capacidade cardiorrespiratoria, diminui a pressao arterial, melhora a circulagédo
periférica, perda calorica, fortalecimento muscular, protecdo das articulacfes, atenua as
dores e pode prevenir problemas futuros posturais e de artrose. Sem contar os efeitos
psicossociais, ja que possibilita um aumento do convivio social, podendo ajudar a desinibir.
(MARQUES, 2003, p. 45).

Assim, a danga como atividade fisica € uma excelente opc¢do para individuos da

terceira idade, visto que é uma atividade realizada em grupo a qual facilita a integragéo e



fortalecimento das amizades, com superacdo de limites fisicos, diminuindo assim as
angustias e incertezas que os cercam este grupo durante a vida cotidiana.

O ato de dancar, permite ao ser humano vivenciar momentos de alegria, liberdade,
otimismo e até confianca. Manifesta movimentos ritmicos numa explosao de sentidos, como
forma de conhecimento do corpo que possibilita uma intervencdo direcionada para a
ampliacdo da expressividade dos sujeitos dado o qual permite ler a gestualidade humana
como uma linguagem, fazendo com que essa compreensdo se aproxime da concep¢éo de
movimento humano.

As mudancas expressivas na danca, seus diversos estilos, formas e possibilidades,
estimulam um grande ndmero de individuos a pratica-la, envolvendo-se nesse mundo de
movimentos e magia, possibilitando que qualquer ser humano usufrua tudo que ela pode
oferecer. Pode-se encontrar pessoas dancando em academias, escolas, teatros, festas, ruas,
instituicOes, hotéis, bailes da terceira idade, sozinhas ou acompanhadas.

A danca como atividade fisica ajuda a garantir a independéncia funcional do
individuo através da manutencdo de sua forca muscular, principalmente de sustentacgéo,
equilibrio, poténcia aerébica, movimentos corporais totais e mudangas no estilo de vida
(SILVA; MARTINS; MENDES, 2012).

De acordo com Corraza (2001, p. 35) a danca na terceira idade é fundamental para
desenvolver os estimulos dos sentidos, entre eles cita: a) Visual - Ver os movimentos e
transforma-los em atos; b) Tatil - Sentir os movimentos e seus beneficios para seu corpo; c)
Auditivo - Ouvir a musica e dominar o seu ritmo; d) Afetivo - Emocdes e sentimentos
transpostos na coreografia; €) Cognitivo - Raciocinio, ritmo, coordenacdo; f) Motor -
Esquema corporal.

Os idosos, em sua maioria ndo estdo interessados num bom desempenho artistico,
mas sim em uma atividade prazerosa, com movimentos faceis e até mesmo desafiadores.

Essa préatica, contribui de forma significativa para a qualidade de vida do praticante,
beneficiando a salde em todos aspectos, sendo eles: estabiliza a frequéncia cardiaca, estimula
circulacdo sanguinea, melhora a capacidade respiratéria e queima de calorias. (SILVA;
MARTINS; MENDES, 2012). Porém, os beneficios da danga vado mais além, pois
proporciona fortalecimento do lado emocional, permitindo a troca de experiéncias, estimula o
dialogo fazendo com que os praticantes dessa atividade melhorem suas relagdes pessoais.

Vista como exercicio fisico, a danca ajuda o idoso a sair do isolamento que a
aposentadoria provoca no individuo, bem como contribui para a independéncia social e a

autoestima, prevenindo possiveis doencas. Além disso, diminui-se o preconceito cultural
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imposto pela sociedade visto que ndo se permite que o idoso possa viver tdo intensamente
quanto jovem (GARCIA et. al, 2009).

Em suma, a sociedade influencia no modo como o idoso vivera sua velhice. Cada vez
mais ocorre a busca pela pratica de exercicios fisicos, seja para a manutencdo das condigdes
fisicas, seja para melhoras suas relacdes afetivas. Assim, a danca é uma das melhores opgdes
para individuos da terceira idade, com beneficios ndo apenas a saude fisica, como também, a

saude mental dos mesmos.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Diante do desenvolvimento desse estudo e com base nos resultados obtidos, foi
possivel perceber que, o0 processo de envelhecimento é um aspecto biolégico natural e o
idoso é um individuo que estd cada vez mais em busca de melhorar sua qualidade de vida,
buscando atividades para preencher seu tempo, e, dentre as diversas que podem ser
praticadas por eles, muitos optam pela pratica da danca, que além de um momento de lazer, é
vista como uma excelente atividade fisica, a qual ajuda a garantir a independéncia funcional
do individuo através da manutencdo de sua forca muscular, principalmente de sustentacéo,
equilibrio, poténcia aerébica, movimentos corporais totais e mudangas no estilo de vida
(SILVA; MARTINS; MENDES, 2012).

Sua pratica como uma atividade fisica, se realizada na terceira idade, trabalha a
atencdo, concentracdo, percepc¢do, lateralidade, ritmo, memdria recente, orientacdo espacial,
estimulando diversas habilidades psicomotoras e cognitivas, além de melhorar a coordenacao
motora e o condicionamento fisico associado a sensacdo de satisfacdo fisica e emocional do
idoso e também propicia beneficios para o corpo e a mente, a qual possibilita aos seus
praticantes expressarem através de movimentos corporais suas emocgOes, além de
desenvolverem habilidades motoras e cognitivas.

Diante do exposto, acredita-se que as dancas, sejam dancas circulares, de saldo ou
bailes festivos, sdo benéficas aos idosos e proporciona prazer e bem estar, amenizando 0s
problemas que sdo acometidos diante do envelhecimento.

Concluindo que a prética da danca contribui de forma significativa para a qualidade de
vida do idoso, favorecendo a saude, promovendo uma integracédo fisica, mental, emocional e
social. Quando praticado fazendo com que a motivagao possa surgir naturalmente por meio de
um simples e repetido movimento, aproximando as pessoas, resgatando o prazer de viver em

sociedade e tendo uma boa qualidade de vida.
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