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INTRODUCAO

Os individuos em fase de envelhecimento sofrem modificagdes fisiologicas,
patoldgicas e socioecondmicas, necessitando assim de atencdo integral (FERREIRA et al.,
2012). Uma das possibilidades de intervencdo ¢ a partir de um programa de atividades
baseado em alongamento, equilibrio e coordena¢do motora, devendo este focar nos aspectos
de promocao e prevencao de saude (COSTA et al, 2011).

Como estratégia de melhoria na autonomia e qualidade de vida entre os idosos, tem-
se observado um nuimero significativo de grupos de conveniéncia para a terceira idade com o
intuito de promover a identificagdo dos valores, atitudes e comportamentos entre 0os mesmos
(WICHMANN et al., 2013) e a Universidade Aberta a Terceira Idade (Unati) da Universidade
de Cruz Alta (UNICRUZ) parte desde principio, promovendo atividades para o bem estar,
fisico e emocional, incluindo a danga.

Pensa-se que a pratica de atividades fisicas para pessoas idosas deve conter
exercicios de flexibilidade e for¢a, o que favorece o surgimento de beneficios psicoldgicos
como, por exemplo, a diminuicdo do estresse e da ansiedade, melhora do humor, como
também proporciona um papel mais ativo na sociedade. Em um espaco de tempo mais longo
melhora o controle motor e cognitivo além da formacdo de novas amizades. Como meio de
atividade fisica a danga para os idosos auxilia para melhores condi¢des de saide (AMARAL

et al., 2014) sendo uma das mais recomendadas atividades entre os idosos, tendo em vista a
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manutengdo da forca muscular, sustentagdo, equilibrio e manutengao/melhora da amplitude
dos movimentos. Além disso, ela possibilita a mudanca no estilo de vida ja que necessita da
interacao entre os individuos (SOUZA et al., 2010). Exige também um esfor¢o semelhante aos
exercicios utilizados nos programas de prevencdo e reabilitagdo o que tem favorecido na
melhora da capacidade funcional e neste contexto, pretende-se através deste trabalho,
descrever as experiéncias vivenciadas através das atividades de danca desenvolvidas na

UNATI da Unicruz.

METODOLOGIA

Caracteriza-se como sendo um estudo qualitativo, descritivo de relato de experiéncias
vivenciadas no decorrer da realizacdo de oficinas de danga na UNATI da Unicruz. As
atividades ocorrem todas as quartas-feiras das 14 horas as 16 horas da tarde, sendo realizada
afericdo de pressdo arterial antes e apds o exercicio, palestras que abordam assuntos de
interesse das participantes nas areas da satude, linguagem, finangas, arte, atividades de vida
diaria entre outras, em parceria com diversos setores da Universidade de Cruz Alta, entre eles
curso de Enfermagem, Ciéncia da Computacdo, Nucleo Rondon e a Fisioterapia, que tem

académica responsavel pela atividade da danga, a qual tem formacao na area.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Entre marco e junho de 2017 foi realizado trabalho de danca com um grupo de 20
idosas, com faixa etaria variando de 60 a 75 anos, ndo sedentarias e extremamente dispostas
para realizar as atividades propostas. Levando em consideragdo as caracteristicas individuais
de cada idosa, foram realizados inicialmente alongamento de membros superiores e inferiores
em circulo, para viabilizar o contato visual entre as idosas, seguindo com musicas
coreografadas buscando treino da coordenacdo motora. Também foram aplicadas técnicas
especificas de treino de equilibrio como andar em linha reta com um pé na frente do outro,
exercicio para a lateralidade, andar de lado usando direita e esquerda visando reduzir o risco a
quedas, as quais podem ocorrer devido a déficits de equilibrio comuns no processo de
envelhecimento, entre outras.

Segundo o Ministério da saude (BRASIL, 2009), a queda ¢ um acontecimento

corriqueiro e devastador em idosos, estimando-se que em cada 3 idosos com idade acima de
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65 anos, sofre quedas. Neste contexto, a danga tem como objetivo minimizar patologias,
prevenir o declinio cognitivo, estimular a coordenacdo motora, o equilibrio funcional, motor,
intelectual e social, buscando reduzir o risco de quedas.

Levando em consideracao os beneficios da danca na melhora da qualidade de vida na
populagdo senil a danga foi inserida ao setor de fisioterapia, como mais uma opg¢ao de recurso
socio-fisico-mental (BARBOZA et, al 2014). A danca pode ser considerada a atividade mais
completa de todas as atividades fisicas pois consta de movimentos expressivos guiados pela
musica, despertados pela emogdo, o prazer, a socializacdo e os sentimentos através do corpo
(SILVA et al. 2012; WITTER et al, 2013). A Oficina de danga na UNATI proporcionou as
idosas o0 acesso a um espago diferenciado com estimulos para reencontrar sua inser¢do social e
valorizacdo de sua experiéncia de vida e suas possibilidades de movimentos, sempre
respeitando o limite de cada participante. Para os académicos e professores envolvidos
permitiu um estudo avangado sobre o processo senil, além de uma troca de conhecimentos e a
vivéncia académica em ensino, pesquisa € extensao.

A danca pode resgatar no idoso o aumento da autoestima, pois desperta a alegria de
conviver com novas amizades nas quais celebram a vida esquecendo por um momento das
doencas diagnosticadas pela idade ao serem tomados pela musica que € capaz de envolver e

contagiar (SOUZA et al., 2010).

CONSIDERACOES FINAIS

Através das atividades de danga podemos perceber uma melhora significativa em
diversos aspectos motores e emocionais, além de possibilitar novas descobertas, novos
movimentos € novos limites para o corpo individualmente. Acredita-se que a oportunidade de
contato com o publico idoso engrandece aos académicos, mais jovens, em inimeros aspectos,
a troca de experiéncias, o auxilio nas dificuldades, a satisfacdo ao fim das atividades da

semana ¢ os resultados benéficos na vida das idosas através da danga.
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