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RESUMO

A danca foi uma das primeiras manifestacdes culturais usada para expressar 0s sentimentos, e com o
decorrer do tempo ela se tornou mais espago e um momento de lazer, cultura e atividade fisica, e
sobretudo, no século XXI, comeca ganhar espaco como uma excelente ferramenta para a melhora da
saude, conceito da OMS que inclui a saide mental, social, fisiologica. Deste modo a danca pode tornar-
se ferramenta benéfica para qualquer fase da vida humana, da mesma maneira que toda crianga se
tornara um adulto e todo adulto se tornara idoso, a atividade fisica nesses ciclos é essencial para man-
ter o bem-estar, principalmente quando chega a terceira idade. A partir dos 60 anos o idoso precisa ter
maiores cuidados maiores com a saude, pois, havera mudancas com a idade, ndo séo apenas as visi-
veis, mas também as internas do corpo. Objetivo deste trabalho concentra-se em fazer uma discussao
de como a dancga contribui para o combate ao sedentarismo na terceira idade, para a realizagdo da
tarefa proposta, construiu-se uma pesquisa bibliogréfica, método que visa buscar autores para essa
fundamentacéo, assim como a comprovagdo da melhora no bem-estar e na qualidade de vida dos
idosos por meio da pratica da danca.

PALAVRAS-CHAVE: dancga; sedentarismo; terceira idade.

1 INTRODUCAO

A danca é a arte de expressdao,
uma das primeiras manifesta¢gdes de co-
municacdo do ser humano, conforme
Marba, Silva e Guimaréaes (p. 02, 2016)
“a danca era considerada como uma ma-
nifestacdo na vida dos povos mais anti-
gos: o homem dancava para pedir
chuva, solicitar cura de algumas doen-
cas, agradecerem vitérias e até mesmo
em momentos de mortes”. No entanto,
atualmente, além da danca ser

manifestacbes corporais, a mesma se
tornou uma das classificagdes de ativi-
dade fisica propicia para a melhora na
gualidade de vida, de acordo com
Marba, Silva e Guimardes (2016) a
danca ajuda os individuos na promogao
da saude e na melhoria da qualidade de
vida pelos seus gestos e movimentacdes
corporais.

Dessa forma a danca pode contri-
buir para a remocao do sedentarismo,
Silva (p.12, 2012) afirma que “[...] ndo
basta falar da importancia da atividade
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fisica para a manutencdo da saude, é
preciso estimular de alguma forma as
pessoas a procurarem meios de sair do
sedentarismo.”, sendo assim a atividade
fisica € o melhor meio para sair deste
comportamento.

Desse modo, ao se tratar de ativi-
dade fisica para a promocao a saude,
deve-se salientar que nédo esta interli-
gada a auséncia de dores, principal-
mente quando chega a terceira idade, no
qgual nessa faixa etaria o cuidado com a
saude precisa ser aumentado. “Em ido-
sos, grandes quantidades de comporta-
mento sedentério estdo associadas aos
seguintes desfechos negativos a saude:
mortalidade por todas as causas, do-
enca cardiovascular e cancer, incidéncia
de doenca cardiovascular, cancer e dia-
betes tipo 2” (CAMARGO; ANEZ, 2020,
p. 7).

A atividade fisica é essencial para
todos, e a danca a qual é uma vertente
da mesma é benéfica para qualquer ci-
clo, inclusive para idosos. A partir do ex-
posto, como a danga contribui no com-
bate ao sedentarismo na terceira idade?

1.1 Contexto atual da danca

A danca é uma das formas de co-
municacfes mais antigas, onde a
mesma € utilizada para individuos ex-
pressar-se através de gestos seus senti-
mentos, de acordo com Cavasin (2003,
p. 1) “desde a antiguidade, a humani-
dade ja tinha no seu cotidiano a expres-
sdo corporal através da danca, utili-
zando-a em suas manifestacdes soci-
ais”.

Atualmente, a danc¢a nao se tornou
somente a forma de expressdo, mas
também a forma de ter uma melhora na
saude do sujeito. De acordo com Marb4,
Silva e Guimaraes (2016, p. 4), “...]
pode-se dizer que a danca € capaz de se
tornar uma atividade fisica que pode
contribuir muito para a melhoria da sa-
ude, pois sdo inumeros os beneficios”.

Enquanto como atividade fisica a
danca, pode trazer o bem-estar.

Segundo Marba, Silva e Guimarées
(2016) além de trazer o bem-estar ao in-
dividuo, a danca pode ajudar no seden-
tarismo, tornando a vida mais saudavel.
Portanto, de acordo com Silva, Valente e
Borragine (2012) a danga como pratica
de atividade fisica proporciona uma pre-
vencao e ajuda a saida da condi¢do do
sedentarismo, de forma leve e divertida.

Navalho (p.17, 2016) defende que
‘o termo sedentarismo é caracterizado
pela falta de atividade fisica que gera
pouco gasto energético e que pode ter
consequéncias negativas para a saude
fisica e psicologica do individuo”.

Para tanto, o sedentarismo tras de-
senvolvimentos de doencas e maleficios
a mente e o corpo, conforme Barata e Do
Carmo (2003) o comportamento seden-
tario ndo é um comportamento nato do
ser humano, dessa forma esse tipo de
comportamento tras inUmeras conse-
guéncias psicologicas, cognitivas e emo-
cionais.

De acordo com Navalho (2016, p.
18):

[...] pode-se afirmar que o compor-
tamento sedentério apesar de néo
ser benéfico tem tido um cresci-
mento acentuado ao longo dos anos
e consequentemente tem trazido
consigo consequéncias bastante
degenerativas que mais dia menos
dia trard ao ser humano inUmeras
desvantagens quer a nivel psicolo-
gico, fisico, mas também a nivel
evolutivo.

Desta forma, o sedentarismo ao al-
cancar a terceira idade se torna preocu-
pante, conforme o Estatuto do ldoso Lei
n°10.741, de 1° de outubro de 2003, Art.
1° o individuo que se classifica na faixa
etaria de idoso € o0 sujeito que possui a
partir de 60 anos de idade. Nessa fase
além das questdes fisiologicas ja esta-
rem sendo agravada, a falta de exercicio
fisico torna a situacédo mais grave em ter-
mos de qualidade de vida.

Conforme Carvalho (2012, p. 9):
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o envelhecimento, além de apresen-
tar caracteristicas visiveis ao ser hu-
mano como atrofia muscular, perda
da pigmentacéo dos cabelos e pele,
dificuldades no ouvir e falar, e as
nao visiveis, como a diminuicdo da
contratibilidade do musculo cardi-
aco, dificuldades de memorizagéo,
gue pode trazer consequéncias psi-
quicas e sociais ao idoso como de-
pressao, crises, sentimento de
abandono, isolamento socioafetivo,
dentre outros.

Sendo assim, é importante a pra-
tica de exercicios fisicos para estar
constantemente em busca na melhoria
do bem-estar e da longevidade, de
acordo com Hermann e Lana (p. 23,
2016) “a atividade fisica consegue se
tornar divertida para o idoso, minimi-
zando o uso de remédio para dor, cal-
mantes e antidepressivos, afastando o
sedentarismo, tudo isso junto com uma
alimentagcdo saudavel e motivagao”.
Dessa forma, segundo Silva, Martins e
Mendes (2012, p. 40):

A pratica da danga na terceira idade
promove alguns beneficios os quais
sdo: o combate ao stress, o esti-
mulo e a oxigenacgao do cérebro, 0
reforco dos musculos e a protecao
das articulag@es, além da melhora
da flexibilidade, do equilibrio e da
postura, possibilitando também o
convivio social. Por ser a danca
uma atividade tdo completa acre-
dita-se que ela é importante na me-
Ihoria na qualidade de vida de todos
idosos adeptos da danca em seus
variados repertoérios.”

Portanto, uma das atividades fisi-
cas mais propicia para essa faixa etaria
€ a danca, pois a mesma permite uma
mudancga de estilo de vida, conforme
Hermann e Lana (2016) a danca se des-
taca, pois, a mesma permite prazer, so-
cializacdo e propicia na melhora da sa-
ude. Com isso esse tipo de atividade fi-
sica pode ser uma das principais cogita-
¢Oes para 0 bem-estar da terceira idade.

Consequentemente, essa pratica

se torna ideal para idosos, pois como
afirma Silva, Martins e Mendes (2012, p.
26) “A danga como atividade fisica, favo-
rece os principios de qualidade de vida
como uma atividade estimuladora pro-
motora da integracéo e geradora de mo-
vimentos evolutivos e graciosos, levando
o0 idoso a deixar a vida sedentéria e com-
plementar os movimentos necessarios
para obter os beneficios que o movi-
mento corporal pode trazer”.

2 OBJETIVOS

O objetivo deste trabalho € descre-
ver a contribuicdo da danca no combate
ao sedentarismo na terceira idade, com
o enfoque de promover a qualidade de
vida, o lazer e o bem-estar desses indi-
viduos.

3 MATERIAL E METODOS

O presente trabalho tem como mé-
todo a realizacdo de uma revisao de lite-
ratura, para elaboracdo da reviséo, se-
gundo Marconi e Lakatos (2010) o traba-
Iho precisa de elaboracdo da pesquisa
inicialmente, onde comecam as constru-
¢cOes das etapas do artigo.

Para atender esse trabalho, deci-
diu-se desenvolver o levantamento de
dados da pesquisa utilizando o portal de
busca Google Académico. O descritor de
busca utilizado foi “danca e sedenta-
rismo”, “danca e terceira idade” e
“‘danca, sedentarismo e terceira idade”.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Como pode ser visualizado no Qua-
dro 1, quando foi utilizada a palavra-
chave “danca e sedentarismo”, alcangou
40 artigos visualizados, onde seleciona-
mos 12 trabalhos. Ao utilizar a palavra-
chave “danca e terceira idade”, alcangou
40 artigos visualizados, onde seleciona-
mos 13 trabalhos e ao dispor a palavra-
chave “danca, sedentarismo e terceira
idade”, sendo visualizados 80 artigos e
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selecionados 24. Essa selecdo foi de
acordo com o conteudo que estava

Quadro 1. Referéncias Google Académico.

relacionado ao proposito do artigo.

Descritores

Trabalhos

Trabalhos Trabalhos

Portal de busca encontrados | selecionados | relacionados
dancae 12 4
sedentarismo

Google danga ° 13 6

. terceira idade

Académico
danca,
sedentarismo e 24 5
terceira idade

Fonte: Elaborado pelos autores.

Com a analise do titulo e do resumo
dos artigos, foram encontrados 15 traba-
Ihos relacionados com artigo presente,
com isso foram lidos e feitos os ficha-
mentos tornando-se a base e a funda-
mentacao para construcao do trabalho.

5 CONCLUSOES

A danca € uma manifestacdo de
sentimentos e expressdes, uma forma
de comunicacdo e conexao consigo e
com o mundo, além disso, uma forma de
beneficio a saide em pr6 a melhora na
qualidade de vida. Para tal fim, a danga
se torna umas das primeiras praticas a
serem cogitadas para a terceira idade.

Desse modo, sao perceptiveis 0s
beneficios que a danca pode trazer a
essa faixa etaria, assim como disponibi-
lizar novas experiéncias e socializacgéo,
acarretando uma contribuicdo para um
processo de envelhecimento de forma
leve e prazerosa.

Em vista disso o objetivo da pes-
quisa foi trazer autores para a compro-
vacao da danca e suas contribui¢cdes ao
combate do comportamento sedentario,
dessa forma através desses autores
pode-se notar que sao possiveis e via-
veis as contribuicdes, e ao ser comba-
tido esse tipo de comportamento pode
ser gerado inumeros beneficios, dentre
eles 0 bem-estar e a qualidade de vida.

Por conseguinte, concluimos que a
danca contribui para o combate do

sedentarismo e auxilia na qualidade de
vida e no bem-estar, assim como pode
acarretar a prevencdo de doencas dos
idosos, com isso sugerimos que indivi-
duos possam estar pesquisando e incen-
tivando os idosos a cuidar da saude e
praticar atividade fisica, para que a lon-
gevidade seja propagada.

REFERENCIAS

BARATA, J. L. T.; DO CARMO, I. Mexa-
se... pela sua saude: guia pratico de ati-
vidade fisica e de emagrecimento para
todos. 2003.

CAVASIN, C. R.; FISCHER, J. A danga
na aprendizagem. Revista Leonardo
Pés, v. 3, p. 1-8, 2003.

CAMARGO, E. M.; ANEZ, C. R. R. Dire-
trizes da OMS para atividade fisica e
comportamento sedentario: num piscar
de olhos. Genebra: Organizagdo Mun-
dial da Saude, 2020.

CARVALHO, Tais Calazans Correa de.
Sedentarismo na terceira idade. 2017.
FEDERAL, Senado. Estatuto do idoso.
Brasilia (DF): Senado Federal, 2003.

GUERRA, Paulo Henrique; MIELKE,
Grégore lven; GARCIA, Leandro Martin
Totaro. Comportamento sedentario. Cor-
poconsciéncia, p. 23-36, 2014.

AEMS

Rev. Conexao Eletrénica — Trés Lagoas, MS - Volume 20 — Nimero 1 — Ano 2023.

310



Ciéncias Sociais Aplicadas
Ciéncias Humanas

EONEXAO

ELETRONICA

HERMANN, G.; LANA, L. D. A influéncia
da danca na qualidade de vida dos ido-
sos. Biblioteca Lascasas, v. 12, n. 1,
2016.

MARBA, R. F.; SILVA, G. S. da; GUIMA-
RAES, T. B. Danca na promocao da sa-
ude e melhoria da qualidade de vida. Re-
vista Cientifica do ITPAC, Araguaina, V.
9,n.1, 2016.

MARCONI, M. de A.; LAKATOS, E. M.
Fundamentos de metodologia cientifica.
atlas, 2003.

NAVALHO, Ana Catarina Costa et al.
Satisfacdo com a vida, qualidade de vida
e imagem corporal em mulheres seden-
tarias, praticantes de danca e de outra
atividade fisica. Dissertacdo de Mes-
trado. 2016.

SILVA, E. C. M. et al. O sedentarismo no
idoso e suas consequéncias na quali-
dade de vida. Caderno de Graduacao-
Ciéncias Bioldgicas e da Saude-UNIT-

Alagoas, v. 7, n. 1, p. 13-13, 2021.

SILVA, F. J.; MARTINS, L.; MENDES, C.
Beneficios da danca naterceira idade. IV
Seminario de Pesquisas e TCC da FUG,
p. 24-42, 2012.

SILVA, M. F. da et al. Relagcao entre os
niveis de atividade fisica e qualidade de
vida de idosos sedentarios e fisicamente
ativos. Revista Brasileira de Geriatria e
Gerontologia, v. 15, p. 634-642, 2012.

SILVA, M. G. B.; VALENTE, T. M.; BOR-
RAGINE, S. de O. F. A danca como pra-
tica regular de atividade fisica e sua con-
tribuicdo para melhor qualidade de vida.
Rev Digital EFDesportes, v. 15, p. 166,
2012.

SILVA, W. A. Atividade Fisica e terceira
idade: um estudo de caso sobre as ativi-
dades oferecidas pelo Grupo Viver Feliz,
do Municipio de Aguas Lindas de Goias.
2012.

AEMS

Rev. Conexao Eletrénica — Trés Lagoas, MS - Volume 20 — Nimero 1 — Ano 2023.

311



