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Resumo

O envelhecimento é um processo continuo onde ocorre o desgaste progressivo em todo
sistema fisiol6gico do ser humano e pode ser agravado pelo sedentarismo, aumentando assim
o risco de doenca cardiaca, acidente vascular cerebral e diabetes. Portanto, a atividade fisica
€ imprescindivel para minimizar os efeitos deletérios provocados pelo avango da idade e a
Dancga de Salé@o surge como uma alternativa de atividade fisica descontraida e prazerosa que
promove transformac¢Bes na vida do idoso, em especial as mulheres sexagenarias,
contribuindo para a manutengédo de sua salde fisica e mental. Neste contexto, o objetivo
principal deste estudo é identificar as contribuicbes da pratica de Danga de Saldo na
Qualidade de Vida das mulheres de 60 anos. E uma pesquisa de revisdo bibliogréfica,
desenvolvida a partir do estudo de uma sele¢éo de publicaces sobre o tema. As fontes de
pesquisa utilizadas foram portais eletronicos utilizando descritores e suas combinagfes em
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lingua portuguesa como: “Envelhecimento”, “Sedentarismo”, “Qualidade de Vida”,
“Autoestima”, Condicionamento Fisico” e "Dancga”. Critérios de inclusdo aplicados para
selecdo: artigos publicados entre 2012 e 2020 e exclusao dos anteriores a 2012. Pretende-se
com este estudo contribuir divulgando os beneficios que a pratica da danca de saldo tras para
a melhoria da qualidade de vida das mulheres sexagenarias, espera-se também que este
estudo venha estimular profissionais de educacdo fisica a realizar novos trabalhos
desenvolvendo programas de prética de atividades fisicas para idosos envolvendo danga de
saldo.

Palavras-chave: Envelhecimento; Sedentarismo; Qualidade de Vida; Autoestima; Danca.

Abstract

Aging is a continuous process where progressive wear and tear occurs throughout the human
physiological system and can be aggravated by a sedentary lifestyle, thus increasing the risk
of heart disease, stroke and diabetes. Therefore, physical activity is essential to minimize the
deleterious effects caused by advancing age and Ballroom Dancing emerges as an alternative
to relaxed and pleasurable physical activity that promotes transformations in the life of the
elderly, especially women in their sixties, contributing to maintaining your physical and mental
health. In this context, the main objective of this study is to identify the contributions of ballroom
dancing to the quality of life of women aged 60 years. It is a literature review research,
developed from the study of a selection of publications on the topic. The research sources
used were electronic portals using descriptors and their combinations in Portuguese, such as:
"Aging", "Sedentarism", "Quality of Life", "Self-esteem", Physical Conditioning "and "Dance".
Inclusion criteria applied for selection: articles published between 2012 and 2020 and
excluding those prior to 2012. The aim of this study is to contribute by spreading the benefits
that the practice of Ballroom Dancing brings to the improvement of the Quality of Life of the
sexagenarian women, hopes it is also expected that this study will encourage physical
education professionals to carry out new work by developing physical activity programs for the
elderly involving ballroom dancing.

Keywords: Aging; Sedentary Lifestyle; Quality of Life; Self esteem; Dance.

Resumen
El envejecimiento es un proceso continuo en el que se produce un desgaste progresivo en
todo el sistema fisiolégico humano y puede verse agravado por un estilo de vida sedentario,
aumentando asi el riesgo de enfermedad cardiaca, accidente cerebrovascular y diabetes. Por
ello, la actividad fisica es fundamental para minimizar los efectos deletéreos que provoca el
avance de la edad y el Baile de Salén surge como una alternativa a la actividad fisica relajada
y placentera que promueve transformaciones en la vida de las personas mayores,
especialmente de las mujeres sesenta, contribuyendo a mantener su fisico y bienestar. salud
mental. En este contexto, el objetivo principal de este estudio es identificar las contribuciones
del baile de salon a la calidad de vida de las mujeres de 60 afios. Se trata de una investigacion
de revisién de la literatura, desarrollada a partir del estudio de una seleccién de publicaciones
sobre el tema. Las fuentes de investigacion utilizadas fueron portales electrénicos con
descriptores y sus combinaciones en portugués, tales como: "Envejecimiento”,
"Sedentarismo", "Calidad de vida", "Autoestima”, Condicionamiento fisico "y "Danza’. Criterios
de inclusion aplicados para la seleccion: articulos publicados entre 2012 y 2020 y exclusién
de los anteriores a 2012. El objetivo de este estudio es contribuir difundiendo los beneficios
gue la practica del baile de sal6n aporta a la mejora de la calidad de vida de las mujeres en
sus afios sesenta, se espera también que este estudio anime a los profesionales de la
educacion fisica a realizar nuevos trabajos mediante el desarrollo de programas de actividad
fisica para personas mayores que involucren bailes de salon.
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Palabras llave: Envejecimiento; Estilo de vida sedentario; Calidad de vida; Autoestima;
Danza.

INTRODUGCAO

O envelhecimento é um processo continuo em que ocorre 0 desgaste
progressivo de todo o sistema fisiologico do ser humano (Silva et al., 2012). Checom
e Gomes (2015) afirmam que desde 0 nosso nascimento, ja se inicia o processo de
envelhecimento. Isto ocorre devido as mudancas observaveis no corpo humano,
causadas, em sua maioria, por alteracdes fisicas e fisioldgicas acompanhadas de
modificacdes no comportamento em seu aspecto mental (Silva et al., 2018).

Recentes estudos epidemioldgicos tém demonstrado que demasiado tempo
despendido em comportamento sedentério, além de estar associado a obesidade,
entre outras condi¢Bes, aumenta o risco de doencas cardiacas, acidente vascular
cerebral e diabetes. Neste contexto, observa-se que tais patologias sdo agravadas
com o estilo de vida sedentério (Lozado et al., 2020). Logo, um importante fator que
deve ser estudado neste processo é a pratica de atividade fisica (Amaral et al., 2014;
Howard et al., 2013).

A atividade fisica é imprescindivel para minimizar os efeitos deletérios
provocados pelo avanco da idade. Este fator estimulou a concepg¢éo deste trabalho,
que propde incentivar os idosos, em especial as mulheres sexagenarias, a buscar um
envelhecimento saudavel através da pratica de exercicios fisicos, particularmente a
Danca de Saldo. Essa atividade trabalha também o aspecto emocional, estimula o
convivio social e ajuda na melhoria da autoestima, tornando a vida do idoso mais leve
e agradavel (Alvino, 2015).

Amaral e colaboradores (2014) afirmam ainda que deve fazer parte de um
processo regular de atividade fisica para idoso os exercicios de resisténcia, forca e
flexibilidade, que venham beneficiar a curto prazo: o controle da ansiedade, estresse
e a melhoria do estado de humor; e a longo prazo incrementos na salde como um
todo, esses aspectos seguem as recomendacdes do American College of Sports
Medicine (2011).

Dentre as diversas opcoes de exercicios fisicos surge a danca de saldo como
uma atividade descontraida e prazerosa (Amaral, 2014). Segundo Batista e
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colaboradores (2015) a atividade fisica que envolve a pratica da danca promove

N\

transformacdes na vida do idoso, fazendo com que ele adote um estilo de vida mais
saudavel, o qual vai contribuir para a manutencao de sua saude e qualidade de vida.

Atualmente, é indicado que a danca de saldo traz iniumeros beneficios
relacionados a capacidade motora, resisténcia, forca, agilidade, flexibilidade e
velocidade. Esses beneficios proporcionam ao idoso aptidéo fisica capaz de minimizar
os efeitos do processo de diminuicdo organica e funcional que acontece com o
organismo humano inevitavelmente com o passar do tempo (Silva; Goncalves;
Pampilio, 2012; Souza; Metzner, 2013).

O tema Danca de Saldo como uma Alternativa de Atividade Fisica para a
Melhoria da Qualidade de Vida para as Mulheres de 60 anos, foi escolhido porque
durante os 10 anos convivendo com o ensino desta modalidade de danca foi percebido
gue as senhoras praticavam essa atividade ndo somente para exercitar o corpo, mas
também para melhoria de sua integracdo ao convivio social, tanto na aula, quanto nos
bailes, permitindo conhecer novas pessoas e criar vinculos afetivos. Isso melhorava
sua autoestima e a autoimagem e, consequentemente tinham uma vida mais
saudavel, prazerosa e com melhor qualidade.

Baseado nessa experiéncia, o problema proposto é: como a Danca de Saldo
pode contribuir para a melhoria da qualidade de vida das mulheres sexagenarias que
praticam essa atividade? Correlacionando as necessidades dos idosos, em especial
mulheres sexagenarias, com a possibilidade de melhoria nas suas aptiddes fisicas.

Portanto, o objetivo geral do presente estudo € identificar as contribuicdes da
pratica de danca de saldo na qualidade de vida das mulheres de 60 anos, além dos
objetivos especificos de andlise de estudos publicados que tratam do tema em relagcéo
a influéncia no estado funcional de idosos, verificando o nivel de aceitagdo deste
esporte como atividade fisica e relacionando métodos e formas utilizados para a
iniciacao de idosos, principalmente das mulheres de 60 anos.

Este trabalho pretende contribuir divulgando os beneficios que a préatica da
danca de saldo tras para a melhoria da qualidade de vida das mulheres sexagénarias,
bem como estimula-las a prética desta atividade ajudando a minimizar e, se possivel,

evitar o isolamento social.
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METODOLOGIA

A metodologia é a aplicacdo de procedimentos e técnicas a serem observados
na construcao do conhecimento, com o objetivo de comprovar sua validade e utilidade
nos diversos ambitos da sociedade (Prodanov; Freitas, 2013, 200). O presente
trabalho é uma pesquisa de reviséo bibliografica desenvolvida a partir de estudo de
uma selecao de publicagbes, com a finalidade de promover o conhecimento sobre o
tema “A danga de saldo como uma alternativa de atividade fisica para a melhoria da
qualidade de vida para as mulheres de 60 anos”, quanto a questdes relacionadas aos
beneficios a saude fisica, emocional e mental, bem como a socializagao.

Para o levantamento dos artigos, foram utilizadas como fontes de pesquisa 0s
portais eletrénicos Google Académico, CAPES, Scielo e Scholar Google. Utilizou-se
para buscas os seguintes descritores e suas combina¢gdes em lingua portuguesa:
“Envelhecimento”, “Sedentarismo”, “Qualidade de Vida”, “Autoestima’,
Condicionamento Fisico” e "Danga”.

Os critérios de inclusdo aplicados para selecéo foram: artigos publicados entre
2012 e 2020 que abordassem envelhecimento, atividade fisica para idosos, mulheres
sexagenarias, danca de saldo e o sedentarismo; em lingua portuguesa e estrangeira.

Como critérios de exclusdo artigos anteriores a 2012.

ASPECTOS DO ENVELHECIMENTO

Segundo Campos e colaboradores (2016), cada vez mais estudos
multidisciplinares buscam a compreensdo e o0 conhecimento para que se possa
entender melhor este complexo fendmeno que é o envelhecimento. Estes trabalhos
enfatizam também que a qualidade de vida dos idosos pode ser preservada, desde
gue eles se mantenham ativos e consequentemente autbnomos e independentes,
assumindo assim o envelhecimento como algo positivo e integrante de parte da vida,
onde a velhice pode ser acrescida de prazer, saude e satisfacao.

Valer e colaboradores (2015) corroboram com esse entendimento destacando

ainda que o envelhecimento populacional ndo € simplesmente uma maior

longevidade, mas sim compreender a necessidade de se viver de forma digna
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e com qualidade. Afirmam ainda que € de fundamental importancia que essas pessoas
tenham suporte necessario para se manterem ativas e saudaveis 0 maior tempo
possivel.

O envelhecimento existe durante o processo de existéncia da vida e ocorre de
forma progressiva afetando o organismo, modificando aspectos comuns em individuos
saudaveis, com alteracdes fisioldgicas, em uma relacdo mutua de fatores biologicos,
psicoldgicos, culturais e sociais (Fechine; Trompieri, 2012).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), existe um parametro em
relacdo a classificacdo dos idosos, que se deve levar em consideracdo: o
desenvolvimento do seu pais. Nos paises em desenvolvimento, a pessoa é
considerada idosa com idade igual ou superior a 60 anos, ja nos paises desenvolvidos
as pessoas sao consideradas idosas aos 65 anos (Miranda; Mendes; Silva, 2016).

Vieira e colaboradores (2015) alertam que, por conta do envelhecimento, &
comum ocorrer a sarcopenia em idosos, a qual diz respeito a diminuicdo da massa
muscular, que é um aspecto amplamente observado por estar associado ao declinio

funcional, levando assim a perda gradual do equilibrio, tornando maior o risco de

quedas, fraturas, internagdes e morte.

SEDENTARISMO: UM FATOR DE RISCO NO ENVELHECIMENTO

Estudos demonstram que na meia idade, com a chegada do envelhecimento, o
individuo comeca a apresentar declinio natural das propriedades biolégicas e
fisiologicas, com o sedentarismo acelerando ainda mais essa degeneracao (Meneguci
et al., 2016; Ruzene; Navega, 2014; Tremblay et al., 2017).

Para sair do sedentarismo, € necessario alterar alguns habitos no estilo de vida
e dedicar algum tempo a pratica de exercicio fisico, ja tendo sido verificado mediante
estudo que qualquer movimento corporal que resulte em gasto caldrico traz inUmeros
beneficios para a salude (Meneguci et al., 2016).

Meneguici e colaboradores (2016) afirmam ainda que € sugerido aos idosos
atividade fisica moderada de 150 minutos por semana ou 75 minutos por semana de
intensidade vigorosa. Essa relagdo entre atividade fisica e saude é consenso na
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literatura, principalmente no que tange a prevencao de doencas (Meneguci et al.,
2016; Ruzene; Navega, 2014; Tremblay et al., 2017).

Alcéantara e colaboradores (2015) alertam que a inatividade fisica tem sido um
dos possiveis fatores determinantes de prejuizo para a qualidade de vida da
populacao idosa. Destacam também que a pratica de atividade fisica aparece como
um grande triunfo nessa fase da vida e como componente dos mais importantes para

a busca do bem estar pessoal, satisfagdo e prazer.

FATORES QUE INFLUENCIAM POSITIVAMENTE NO ENVELHECIMENTO
SAUDAVEL

- Qualidade de vida e Autoestima

N&o ha mais como negar: o processo de envelhecimento das populacdes esta
acelerando no mundo. A autonomia de viver independente esta atrelada a qualidade
de vida. Partindo deste principio, pode-se observar claramente que a pessoa que
consegue ter sua independéncia nesta etapa da vida desenvolve suas habilidades
com facilidade e sem a ajuda de terceiros (Alves et al., 2018).

Alves e colaboradores (2018) ainda ressaltam que neste ciclo da vida a
populacdo idosa na sua grande maioria deixa de possuir sua autonomia e
consequentemente comeca a apresentar diversos fatores de riscos relacionados a
qualidade e a longevidade da vida.

Dentro desse contexto, no que se refere a autonomia, a independéncia e a
manutencao da capacidade funcional, a participac¢do da populacéo idosa no convivio
social em todas as esferas, bem como em outras atividades com enfoque da
manutencado da autonomia, melhora a sua autoestima e, consequentemente, promove

um envelhecimento independente e saudavel (Alves et al., 2018).
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- Condicionamento Fisico

Segundo Alcantara e colaboradores (2015) e Teixeira e Ferreira (2019), a
exercitacao fisica promove vérios beneficios, inclusive estimulando varias fungdes
essenciais do organismo como a manutencdo funcional do aparelho locomotor,
responsavel pela movimentagcédo do corpo e, consequentemente, pelas atividades da
vida diéria.

Estes beneficios vdo além dos aspectos fisiolégicos, atendem também as
necessidades psicoldgicas e sociais principalmente no que diz respeito ao idoso se
considerar capaz, significativo, bem-sucedido e valioso para si e para 0 meio em que
vive (Alcantara et al., 2014).

A partir de uma perspectiva complexa de saude, que exige a compreensao da
interacao de elementos bioldgicos, ambientais e comportamentais (Mussi et al, 2019)
a sua manutencdo depende exclusivamente das atuacdes que visem a cura da
doenca. Neste contexto a pratica regular de atividade fisica emerge como importante
contribuicdo para a eficicia da promocao da saude (Tavares; Lopes, 2015).

Tavares e Lopes (2015) afirmam ainda que gquanto mais ativo é uma pessoa,
menos limitacdes fisicas ela tem. Esta situacéo, portanto, oferece ao idoso uma maior
seguranca na prevencao de quedas e também uma contribuicdo para uma vida melhor
por causa da melhoria do condicionamento fisico, e consequentemente na melhoria
global de sua saude.

Kagawa e Corrente (2015) corroboram com esse entendimento e completam
que a pratica de exercicio fisico pode ser um fator importante para a prevencao de
doencas crbnicas degenerativa como hipertensao arterial, diabetes, arteriosclerose,

artrose, entre outras.

A DANCA DE SALAO COMO ALTERNATIVA DE ATIVIDADE FiSICA

Dentre varias as opcoes de atividade fisica, a danca de saldo € uma alternativa
capaz de proporcionar mudancas positivas em idosos, pois tem um forte caréater
socializador e motivador. Cada vez mais pessoas procuram a danca por estar
relacionada a melhoria do bem-estar social e fisico, principalmente dos
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idosos, pois auxilia na execucdo das atividades do cotidiano causando motivacéo e
autoestima, consequentemente gerando uma maior participagdo desse grupo na
sociedade (Melo, 2017).

Ducan e Earhart (2012) em seu ensaio controlado randomizado de danca,
baseada na comunidade para modificar a progressdo da doenca de Parkinson,
avaliaram sessenta e dois participantes aleatoriamente designados para um programa
de tango argentino. A atividade era realizada duas vezes por semana e 0S
participantes foram avaliados fora da medicag¢éo anti-Parkinson no inicio do estudo,
em 3, 6 e 12 meses. Os participantes foram divididos em dois grupos, sendo um de
controle e outro de tango. Como resultado se observou que ndo houve mudanca
significativa no grupo controle desde o inicio até 12 meses, enquanto 0 grupo tango
teve uma reducéo de 28,7% (12,8 pontos) no avan¢o da doenca. As melhorias no
grupo de tango foram aparentes, vale salientar que os idosos desse grupo nhao
estavam fazendo uso de medicac¢éo, sugerindo que a participacao de longo prazo no
tango pode modificar a progressao da deficiéncia.

Gaspar e colaboradores (2017) realizou uma pesquisa, através da aplicacao de
questionario estruturado, com o objetivo de identificar a percepcdo dos idosos em
relacdo a danca de saléo e seus possiveis beneficios a saude. Foram entrevistados
63 idosos, sendo 23 do sexo masculino e 40 do sexo feminino, com idades entre 60 e
85 anos, os resultados obtidos foram: 53.33% dos entrevistados optaram pela danca
para melhoria em que sua qualidade de vida; 33.3% escolheu a danga como meio de
sair do sedentarismo; e apenas 13,37% escolheu a danga como forma de perda de
peso.

Em seu estudo, Borges e colaboradores (2015) observaram que a danca de
saldo pode contribuir para a melhoria do equilibrio e da autonomia funcional de idosos
residentes em abrigos, uma vez que a mesma possibilita aos idosos a realizacdo de
movimentos ritmicos e alternados.

Oliveira e colaboradores (2020) em suas pesquisas procuraram investigar 0s
fatores emocionais e psicologicos de idosos que frequentam clubes de dancas de
saldo. Participaram deste estudo 93 idosos, sendo 19 do sexo masculino e 74 do sexo
feminino, com idade entre 60 e 80 anos. Foram aplicados questionarios que
procuraram identificar o nivel de autoestima, estresse, depressdo e
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satisfacdo com a vida. Cada questionario tinha determinada escala em funcdo do que
se pretendia avaliar. Os resultados encontrados mostraram que idosos que
frequentam clubes de danca de saldo apresentaram maior proposito de vida do que
os idosos que nao frequentam. Além do mais, possuiam bons niveis de autoestima,
boa percepcéo fisica e mental, bem como baixa ansiedade, estresse e poucos
indicadores de depresséo.

Rosas e colaboradores (2020) promoveram uma Oficina de Danga de Salao
associadas as acbOes de educacdo em saude e envelhecimento, memoria e
alimentacdo saudavel. Sincronizaram-se, em cada momento educativo, musica e
danca, seguidas das aulas praticas de danca. A idade dos 33 participantes variou de
51 a 80 anos, sendo 76% com mais de 60 anos e 90,9% sendo mulheres.

O resultado que mais se destacou foi que a unido da danca de saldo e da
educacdo como um soO valoriza a participacdo do idoso como figura ativa em seu
contexto sociocultural e pode transformar-se em uma potente estratégia para
promover o envelhecimento ativo. Essa iniciativa estimulou a participacdo ativa dos
idosos a pratica da danca de saldo, principalmente entre mulheres sexagenarias que
compunham boa parte do grupo.

A organizacdo das atividades educativas baseadas no diagndstico prévio
contribuiu para que os participantes se sentissem parte ativa para o desenvolvimento
de cada oficina. A danca de salédo na vida do ldoso, vem fazendo com que eles voltem
a pertencer a sociedade na medida em que o individuo se sente revigorado, uma vez
que, junto a aposentadoria, veio uma consideravel diminuicdo de afazeres

combinando na segregacéo social (Rosa et al., 2020).

CONSIDERACOES FINAIS

Os trabalhos analisados de Amaral e colaboradores (2014), Alvino (2015),
Kawaga e Corrente (2015) e Tavares e Lopes (2015) corroboram entre si no
entendimento de que a pratica de exercicios fisicos € essencial para o idoso,
principalmente em razéo do sedentarismo. J& Batista (2015), Borges e colaboradores
(2015) e Melo (2017) concluiram em seus estudos que dentre as varias opcdes de
atividade fisica a danca de saldo é uma alternativa que pode proporcionar
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mudancas postivas na qualidade de vida dos idosos. Este entendimento remete ao
tema do presente estudo, porém de forma mais ampla, uma vez que este trabalho
procurou tratar, em especial, das mulheres sexagenarias.

Os ensaios de Ducan e Earhart (2012), Gaspar e colaboradores, Melo (2017),
Oliveira (2020) e Rosas e colaboradores (2020) respondem ao objetivo geral deste
trabalho ao comprovar, através de suas pesquisas, 0s beneficios que a pratica da
danca de saldo tras para a qualidade de vida dos idosos.

Espera-se que este trabalho possa estimular profissionais de educagéo fisica a
desenvolverem novas pesquisas, principalmente no que se refere ao desenvolvimento
de programas a pratica de atividades fisicas para idosos envolvendo a danca de salao
e que priorizem as mulheres sexagenarias, pelas razbes acima ja referenciadas.

Espera-se, também, que esse estudo possa ser Util para a otimizacao de novas
politicas privadas e publicas, visando a promocdo do envelhecimento saudavel
mediante a atividade fisica e tendo como alternativa a danca de saldo e,
consequentemente, impulsionando uma melhora no estado geral de saude da
populacao idosa.

Conclui-se que apesar existirem muitos estudo a respeito dos beneficios que a
danca de salé&o proporciona na qualidade de vida dos idosos, hd uma lacuna no que
diz respeito a particularizacdo dessas atividades para as mulheres idosas, em especial
as sexagenarias. O publico feminino tem suas particularidades que precisam ser
tratadas de forma diferenciada, a exemplo de questdes relacionadas as cobrancas

sociais por padrdes de beleza e comportamento, problemas hormonais, entre outros.
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