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OS BENEFICIOS DA DANGA NA TERCEIRA IDADE
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RESUMO: A danca, enquanto forma de expressao artistica e cultural, permite que os
idosos vivenciem experiéncias significativas que vao além da simples pratica de
exercicios fisicos. O objetivo foi expor os beneficios da danga na terceira idade. O
método utilizado neste estudo foi o bibliografico e exploratério, com base em uma
revisdo da literatura. Como resultado, temos que a danga, além de proporcionar
ganhos fisicos, como a melhoria da coordenagcao motora e do condicionamento,
também fortalece o bem-estar mental e social, combatendo o isolamento social e 0
sedentarismo, ambos comuns entre idosos. Portanto, os estudos evidenciam que
atividades como a danca ndo apenas auxiliam no condicionamento fisico, mas
também estimulam o bem-estar emocional e cognitivo, melhorando a autoestima e a
integracédo social dos idosos. Por ser uma pratica acessivel e prazerosa, a danga
motiva a ades&o a uma rotina de exercicios, 0 que é essencial para a prevencao de
doencas cronicas e o fortalecimento da satde de forma global. E fundamental, no
entanto, que essas atividades sejam acompanhadas por profissionais de Educacéao
Fisica, que possam orientar corretamente os idosos, garantindo que as praticas
sejam seguras e adequadas as suas limitacdes.

PALAVRA-CHAVE: Danca. Terceira idade. Saude.

THE BENEFITS OF DANCING IN OLD AGE

ABSTRACT: Dance, as a form of artistic and cultural expression, allows the elderly
to experience meaningful experiences that go beyond the simple practice of physical
exercise. The objective was to expose the benefits of dance in old age. The method
used in this study was bibliographic and exploratory, based on a literature review. As
a result, we have found that dance, in addition to providing physical benefits, such as
improved motor coordination and conditioning, also strengthens mental and social
well-being, combating social isolation and sedentary lifestyle, both common among
the elderly. Therefore, studies show that activities such as dance not only help with
physical conditioning, but also stimulate emotional and cognitive well-being,
improving the self-esteem and social integration of the elderly. Because it is an
accessible and enjoyable practice, dance motivates adherence to an exercise
routine, which is essential for preventing chronic diseases and strengthening overall
health. It is essential, however, that these activities are supervised by Physical
Education professionals who can correctly guide the elderly, ensuring that the
practices are safe and appropriate to their limitations.

KEYWORD: Dance. Senior citizens. Health.
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INTRODUGAO

O envelhecimento populacional tornou-se uma realidade crescente em
diversas partes do mundo, incluindo o Brasil. De acordo com o Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE), a populagdo brasileira de idosos, composta por
pessoas com 60 anos ou mais, ja supera os 14% do total e esta em continuo
crescimento. Projegdes indicam que, até 2060, esse numero pode representar mais
de 30% da populagéo total, uma transformacéo significativa em termos demograficos
(SILVA et al., 2012).

Este aumento expressivo do numero de idosos demanda novas abordagens
de politicas publicas, saude e qualidade de vida, com foco especial na promocéao de
atividades fisicas que permitam um envelhecimento mais saudavel e ativo
(MENDONCGCA, 2023).

Para entender melhor os desafios desse crescimento, € necessario
compreender a definicdo de idoso. De acordo com a legislagao brasileira, através do
Estatuto do Idoso (Lei 10.741/2003), a pessoa idosa é aquela que possui 60 anos ou
mais. Além disso, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) reforga que, além da
idade cronolégica, € importante considerar aspectos como a saude fisica, mental e
social, uma vez que o envelhecimento € um processo multidimensional. Nesse
contexto, o conceito de envelhecimento ativo, promovido pela OMS, sugere que a
promogao da saude, a participagdo social e a seguranga sao pilares fundamentais
para um envelhecimento com qualidade (KALACHE & SILVA, 2020).

Com o aumento da expectativa de vida, surgem desafios importantes para a
promogao de bem-estar na terceira idade. As doencgas crbnicas, como hipertensao,
diabetes e problemas osteoarticulares, sao prevalentes entre os idosos e exigem
cuidados continuos (LIMA-COSTA, M. F., et al. (2018).

Além disso, fatores como a soliddo, o isolamento social e a depressao tém
sido apontados como problemas criticos para essa populagao. Estudos indicam que
o isolamento social € um dos principais fatores que influenciam negativamente a
saude mental dos idosos (SILVA et al., 2012). Para enfrentar esses desafios, é
essencial desenvolver estratégias de promoc¢do de saude que incluam atividades

fisicas e culturais adaptadas as necessidades dessa faixa etaria.



A pratica de atividades fisicas tem sido amplamente recomendada por
especialistas e pela literatura cientifica como uma ferramenta essencial para a
promoc¢ao de saude e qualidade de vida dos idosos. Segundo Shephard (2003),
atividade fisica € definida como qualquer movimento corporal que resulta em gasto
energético acima do nivel de repouso. Nos idosos, essa pratica pode incluir
atividades como caminhada, natagao, hidroginastica, alongamento e, especialmente,
a danca. A dancga é vista como uma atividade fisica particularmente benéfica, pois
integra ndo apenas o exercicio fisico, mas também a expressédo cultural e
emocional, proporcionando uma abordagem holistica para o cuidado do idoso
(MENDONGCA, 2023).

A danca proporciona multiplos beneficios para a saude fisica, mental e social
dos idosos. Entre os beneficios fisicos, destacam-se o aumento da forga muscular, a
melhora da flexibilidade, a coordenacdo motora e a prevengao de quedas, um
problema comum entre os idosos. Além disso, a danga contribui para o
fortalecimento do sistema cardiorrespiratério e a melhora do equilibrio, fatores
cruciais para a autonomia funcional nessa fase da vida (SILVA et al., 2012). No
ambito emocional, a danga tem mostrado ser eficaz na redugdo de sintomas de
depressao e ansiedade, promovendo bem-estar psicologico e autoestima, além de
ser uma excelente ferramenta para a socializagcdo e o fortalecimento de vinculos
interpessoais (MENDONCA, 2023).

A danca, enquanto forma de expressao artistica e cultural, permite que os
idosos vivenciem experiéncias significativas que va&o além da simples pratica de
exercicios fisicos. Aquilles Mendonga (2023) aponta que a danga oferece uma
oportunidade para que os idosos explorem suas habilidades criativas, melhorem sua
capacidade cognitiva e criem um senso de pertencimento social. Isso €
particularmente relevante em um cenario onde o envelhecimento é frequentemente
associado a perda de capacidades e a desconexao com a sociedade. A danca,
portanto, ndo s6 melhora a saude fisica dos idosos, mas também reverte estigmas e

promove uma integracao social mais positiva.

O envelhecimento ativo e saudavel esta intimamente ligado a promocéao de
atividades fisicas regulares, e a danga surge como uma das formas mais completas
de atividade, integrando corpo e mente. A literatura cientifica destaca que, além de

promover beneficios fisicos e cognitivos, a danga ajuda a manter a mente ativa,



melhorando a memdéria e o raciocinio, o que é fundamental para a prevengcao de
doengas como o Alzheimer (CAVALCANTI, 2016). A pratica da danga também
contribui para a melhora das fungdes executivas e cognitivas, além de estimular a
plasticidade cerebral, promovendo um envelhecimento cognitivo mais saudavel
(SILVA et al., 2012).

Diante desse contexto, o presente estudo teve como objetivo investigar os
beneficios da danga na terceira idade, destacando seus impactos na saude fisica,
mental e emocional dos idosos e com base em estudos recentes, identificar
estratégias para incentivar a pratica dessa atividade em programas de saude e

bem-estar voltados para essa populagéo.

METODOLOGIA

O método utilizado neste estudo foi o bibliografico e exploratério, com base
em uma revisao da literatura. A coleta de dados foi realizada por meio de pesquisas
em bases de dados virtuais confidveis, como a Biblioteca Virtual de Saude (BVS),
MEDLINE, LILACS, Scielo, Google Scholar, Pubmed, além de repositérios de teses
e monografias. Foram selecionados artigos publicados entre 2014 e 2024, em lingua

portuguesa.

Os descritores utilizados para a busca foram: danca, saude, idosos, terceira
idade e atividades fisicas. Foram incluidos apenas artigos completos e disponiveis
online, e excluidos aqueles que nao correspondiam aos objetivos do estudo ou

publicados antes de 2014.

A analise dos dados foi realizada através da triangulagédo, cruzando dados
qualitativos e quantitativos. O foco foi compreender o impacto da danga na saude
fisica, mental e social dos idosos, correlacionando esses beneficios com a melhora
na qualidade de vida. Essa abordagem visa garantir uma compreensdo ampla dos

efeitos da danca sobre o envelhecimento saudavel.

RESULTADOS E DISCUSSOES



A partir dos resultados adquiridos através das pesquisas de revisdo de

literatura, foi escolhido como forma de representagdo o uso de tabela que foi

exposta de acordo com as informagdes coletadas no percurso da pesquisa. A

pesquisa buscou investigar os beneficios da danga na terceira idade, destacando

seus impactos na saude fisica, mental e emocional dos idosos.

Quadro 1: Resumos dos artigos

Estudos

SILVA, KM. et al
2021

Amostras e
Objetivos
Dados coletados
atravez de entrevista e
observagdo com 17
idosas praticantes de
danga circular em

Rodas.

Objetivo: Compreender
o significado da danca
circular no imaginario
da pessoa idosa em
seu quotidiano.

Caracteristicas
Metodolégicas
Os dados foram
analisados através do
preceito de Sthatsman e
Strauss..

Resultados

A danga circular aponta que os
participantes apresentaram
mentalmente, inclusao e
acolhimento, favorecendo a unido
entre as pessoas idosas , sem que
percam os tragos individuais. Para
dancgar preciso estar engajado no
movimento, e no esta
vivenciando..A danga circular
expressa a vida, num espago de
trocas, de ludicidade, presenga e em
fortalecer lacos entre 0s
participantes.

MENDONCA, A. M. E.
2023

Baseada em uma
andlise tedrica de
estudos existentes

sobre o tema entre os
anos de 2013 até 2023
apresentado resultado
e discussoes
relacionados a 17
obras.

O objetivo do estudo
foi analisar a dancga

enquanto ferramenta
para os aspectos
sociais, fisicos,

motores e sua relagéo
com a qualidade de
vida em pessoas na
terceira idade.

Metodologia baseada na

revisdo bibliografica,
analisando estudos
prévios sobre 0s

beneficios da dancga para
a qualidade de vida de
idosos..

Os resultados indicam que a danga
oferece beneficios tanto fisicos
quanto emocionais, sendo vista
como uma forma divertida de
exercicio que estimula tanto o corpo
quanto a mente. Entre os beneficios
listados estdo a melhora da
coordenagdo motora, o aumento da
socializagdo e a redugdo de
sintomas de ansiedade e depressao,
comuns na terceira idade.

GASPAR, G. A. A. et
al. 2017

Questionario
estruturado. Foram
entrevistados 30

alunos participantes do
Projeto Social Saude,
Idoso, Bombeiros e
Sociedade.

Objetivo foi identificar a
percepgao dos idosos
sobre a relagdo da
dancga e seus possiveis
beneficios, na sua
qualidade de vida.

Trata-se de um trabalho
do tipo quantitativo-
-descritivo

Os resultados obtidos indicaram que
97% dos entrevistados concordam
que a danga promove beneficios na
terceira idade, e apenas 3% dos
praticantes da danga afirmam que
nao obtiveram nenhuma melhoria e
beneficio correspondente a pratica
dessa atividade .A partir dos
resultados obtidos, conclui-se que a
danga esta relacionada a melhoria
na qualidade de vida, bem-estar
social e fisico dos idosos auxiliando
nas atividades do cotidiano,
causando motivagdo e autoestima
consequentemente gerando uma
maior participagdo desse grupo na
sociedade.




JUSTINO, E. S. S et al.

2019

Baseada em uma
anadlise tedrica de
estudos existentes

sobre o tema. Foram

selecionados  artigos
publicados no periodo
de 2009 a 2017
coletados no Brasil,
entretanto, todos com
tradugéao em
portugués.

O objetivo foi realizar
uma reviséo
bibliografica mostrando
quais os beneficios
que a danga pode
trazer na qualidade de
vida em idosos.

A pesquisa em questao
trata-se de uma reviséo
bibliografica
exploratéria-descritiva da
literatura, com
abordagem qualitativa

Observou-se que todos os artigos
analisaram a velhice ativa e a
qualidade de vida. As alteragbes
mais comuns foram diminuicdo da
forca muscular, da agilidade, da
coordenagdo, vulnerabilidade a
intercorréncias patolégicas e
dificuldade na convivéncia social.
Relacionando a danga a individuos
da terceira idade os autores
concordaram que a danga € uma
atividade fisica que traz resisténcia

aerébica, manutencdo da forga
muscular, desperta emocdes
positivas, superagdo de limites,

prazer, socializagéo e autoestima.

SOEIRO, L. F. 2018

Revisao de literatura
com buscas nas
principais Plataformas
digitais, com as
seguintes

palavras-chave: danga,
danga e qualidade de

vida e danga nas
academias de
ginastica, com

publicagdes entre 2010
e 2018.

(0) objetivo foi
demonstrar o que a
produgdo cientifica na
area tem destacado
sobre a danga e suas
relagdes com a
qualidade de vida para
as pessoas que as
praticam.

Revisao bibliografica
exploratoria-descritiva da
literatura, com
abordagem qualitativa

baixa quantidade de trabalhos
acerca da tematica e que a danga é
indissociavel da melhoria da
qualidade de vida de quem a pratica;
que as academias de ginastica
possuem um papel fundamental no
fornecimento dos servigos prestados
aos clientes, promovendo a sua
satisfacdo e permanéncia nesses
espagos e como instrumento de
bem-estar social a danga €& para
todo e qualquer pessoa, nao
estando direcionada a um grupo
especifico.

Silva
RG,
2018

KM, Nitschke

Santos

SMA.

Realizou-se um
levantamento dos
artigos sobre a
tematica danga e

envelhecimento
publicados entre 2004
e 2016.

objetivo conhecer os
beneficios
apresentados pelas
publicagbes cientificas
a respeito da danca na
terceira idade,
publicados no periodo
de 2004 a 2016.

0] presente estudo
trata-se de uma revisdo
integrativa da literatura,
de carater descritivo

A danga aparece como uma
atividade fisica positivamente
associada a melhoria da saude e
qualidade de vida dos idosos.
Estudos de diferentes localidades e
metodologias  evidenciaram  os
beneficios da danca para os idosos
nos aspectos fisicos, sociais e
emocionais.

Fonte: Elaborado pelos autores — 2024.

A discussao entre os estudos apresentados evidencia uma forte convergéncia

nos beneficios da danca para o envelhecimento saudavel, particularmente no que se

refere a saude fisica, mental e social dos idosos.
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Mendonga (2023) destaca em seu trabalho a danga como uma ferramenta
essencial para a promogao da qualidade de vida na terceira idade, enfatizando suas
transformacgdes fisicas, psiquicas e sociais. Concordamos que a pratica da danga
oferece uma forma dindmica e prazerosa de exercicio, capaz de prevenir doengas
crénicas, melhorar o condicionamento fisico e proporcionar bem-estar. Além disso, a
danca promove a socializacdo e reduz preconceitos relacionados ao
envelhecimento. No entanto, & crucial o papel do profissional de Educacéao Fisica
para orientar corretamente os idosos e garantir que os beneficios sejam otimizados,
alinhados a uma alimentacdo balanceada e acompanhamento adequado. O que

pode ser reforgado por Moraes et al. (2007, p. 78):

A relagdo entre o papel do exercicio e da atividade fisica no
tratamento da depressdo se direciona para duas vertentes: a
depressao promove reducdo da pratica de atividades fisicas; a
atividade fisica pode ser um coadjuvante na prevengdo € no
tratamento da depressao. No entanto, sdo necessarios mais estudos
que utilizem grupo-controle, populacdo homogénea, escalas e testes
fidedignos, monitorizagado do exercicio fisico e novas ferramentas de
mapeamento cerebral para confirmagdo desses achados. Tendo em
vista os beneficios fisicos e psicologicos provenientes da atividade
fisica em geral e do exercicio em especial, pode-se concluir que a sua
pratica por individuos idosos depressivos sem comorbidades é capaz
de promover a prevengéao e a redugao dos sintomas depressivos.

O estudo de GASPAR, G. A. A. et al. (2017) destaca a danga como
ferramenta transformadora para a qualidade de vida dos idosos. E uma perspectiva
significativa, e estd em concordancia com o nosso objetivo, pois a pratica regular de
danca ndo s6 melhora a saude fisica, prevenindo doengas e promovendo bem-estar,
como também fortalece a sociabilidade e a autoestima. Esse impacto positivo
reforca a importancia de projetos sociais voltados para a terceira idade, mostrando
que a dancga contribui para um envelhecimento mais ativo e integrado na sociedade.
Profissionais de Educacdo Fisica devem investir mais em pesquisas e praticas

voltadas a esse publico.

O trabalho de Justino, E. S. S et al (2019) ressalta a importancia da danga
como atividade fisica para a terceira idade, destacando seus beneficios fisicos e
psicolégicos. A danga oferece uma forma divertida e adaptavel de exercicio que
melhora o condicionamento fisico, além de combater o isolamento social e o
sedentarismo, ambos comuns entre idosos, como ja abordados em outros trabalhos

aqui analisados. Apesar de algumas resisténcias culturais, especialmente entre os
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homens, o aumento da adesao a danga contribui para uma melhor qualidade de

vida, prevenindo doengas e promovendo bem-estar fisico e mental entre os idosos.

Ao comparar as pesquisas sobre os beneficios da danga para a qualidade de
vida de pessoas idosas, observa-se uma notavel concordancia entre os autores
quanto aos efeitos positivos dessa atividade na saude fisica, emocional e social dos
idosos. Mendonga (2023) destaca que a dangca melhora a forga muscular,
flexibilidade e equilibrio, contribuindo para a autonomia fisica e reduzindo o risco de
quedas. Gaspar et al. (2017) e Justino et al. (2019) reforcam esses beneficios,
concordando que a danca é uma pratica fisica que, além de fortalecer a saude do
corpo, auxilia na prevencao de doencas crénicas e no combate ao sedentarismo,

aspectos comuns na terceira idade.

A publicagdo de Lauriane Ferreira Soeiro (2018) aborda a danga como um
instrumento importante para a melhoria da qualidade de vida, destacando a atuacgao
das academias de ginastica, nesse contexto. Embora o foco muitas vezes recaia
sobre os idosos, o estudo amplia o entendimento ao considerar os beneficios da
danga para pessoas de todas as idades. A danga, além de proporcionar ganhos
fisicos, como a melhoria da coordenagao motora e do condicionamento, também

fortalece o bem-estar mental e social. E o que reforga Rosa (2013, p.18):

A danca de saldo € uma atividade aerdbica ampla e bastante
diversificada. O grau de impacto nas estruturas musculares, 6sseas e
articulares e a intensidade do exercicio variam de acordo com o ritmo
e estilo a ser dangado. Em geral, a danga trabalha com elementos
voltados para melhoria da aptiddo fisica e do desenvolvimento
psicomotor. Ajuda a garantir a independéncia funcional do individuo
através da manutengdo da sua forga muscular, principalmente de
sustentagdo, equilibrio, poténcia aerdbica, movimentos corporais
totais e mudangas do estilo de vida.

Silva K.M, Nitschke R.G, Santos S.M.A. (2018) destacam a danga como uma
atividade altamente benéfica para os idosos, promovendo melhorias no equilibrio,
flexibilidade, saude mental e convivio social. A pratica regular de danga ndo apenas
reforca a saude fisica, como também oferece uma abordagem terapéutica que
estimula a autonomia e a alegria de viver na velhice. Consideramos essa
perspectiva inovadora, ao integrar praticas afetivas na promog¢ao da saude, sendo
fundamental oferecer programas de danca no Sistema Unico de Saude para a

populacao idosa.



12

A integragdo através da dancga, em grupos de idosos, foi o tema de SILVA,
K.M. et al. (2021). Em seu trabalho ressalta a importancia da Danga Circular (DC)
como pratica integrativa, acolhedora e promotora de saude mental e social. A DC
cria um espago de pertencimento, diminuindo o isolamento social e fortalecendo a
resiliéncia dos idosos, ao integrar corpo, mente e emog¢do. Concordamos com a
abordagem dos autores, pois, ao proporcionar um ambiente de partilha e cuidado
coletivo, essa pratica oferece beneficios que vao além do fisico, envolvendo
aspectos emocionais e simbdlicos, fundamentais para um envelhecimento ativo e

saudavel.

Todos os autores concordam que a pratica da danca favorece o bem-estar
emocional, promovendo sentimentos positivos, alivio do estresse, reducdo de
sintomas depressivos e melhora na autoestima. Lelis et al. (2015) ressaltam que a
danga ajuda a evitar a depressao e alivia preocupagdes, enquanto a socializagao
entre os idosos gera um ambiente de apoio mutuo e pertencimento. Esses
beneficios sdo reforgados pelo estudo de SILVA, K.M. et al. (2021), que menciona a
danca como uma atividade de impacto positivo na qualidade de vida dos idosos,

tornando-os mais felizes e com maior prazer de viver.

Ha também um consenso quanto ao papel da danga na promog¢ao da saude
fisica. Os estudos concordam que a danca € uma forma de exercicio que melhora a
condi¢cdo cardiovascular, a mobilidade e o equilibrio, prevenindo quedas e outras
complicagdes relacionadas ao envelhecimento. Em particular, Mendonga (2023)
corrobora esses achados ao observar que a danga melhora as capacidades motoras
e reduz o risco de lesdes, enquanto Lelis et al. (2015) identificam que a atividade

fisica proporcionada pela danga aumenta a sensacéao de vitalidade entre os idosos.

No aspecto emocional, autores como Mendonga (2023) e Silva et al. (2021)
ressaltam que a danga ajuda a combater a depresséo, a ansiedade e o isolamento
social, promovendo o bem-estar e a autoestima. Esse ponto & apoiado por Soeiro
(2018), que salienta o papel da danga na integragao social, oferecendo um ambiente
de convivio e pertencimento. Todos concordam que a danca € uma atividade
inclusiva, que fomenta a socializagdo e o acolhimento entre os idosos, criando um

senso de comunidade que é fundamental para a saude mental.
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No entanto, algumas divergéncias aparecem nas metodologias e no enfoque
de cada estudo. Por exemplo, enquanto Lelis et al. (2015) destacam mais o impacto
psicoldgico e social, Justino, E. S. S et al (2019) focam principalmente nas melhorias
fisicas e na coordenagao motora proporcionadas pela danga. SILVA, K.M. et al.
(2021), por sua vez, incorporam uma abordagem holistica, observando a danga n&o
apenas como exercicio fisico, mas como uma pratica que engaja o corpo e a mente
dos idosos. Gaspar et al. (2017) trazem uma visdo quantitativa, relatando que 97%
dos participantes do projeto social “Saude, ldoso, Bombeiros e Sociedade”
percebem melhorias com a danga, enquanto Mendonga (2023) e Justino et al.
(2019) utilizam revisbes bibliograficas, analisando multiplas obras que exploram
qualitativamente os impactos da danga. Justino et al. (2019) ainda apontam que ha
resisténcias culturais, principalmente entre homens, o que indica uma barreira que
nao € mencionada por outros autores, como Soeiro (2018), que considera a danga

acessivel para todas as idades e sem restricdes culturais.

Em suma, todos os estudos reconhecem a importancia da danga para um
envelhecimento saudavel, mas divergem em alguns aspectos metodologicos e no
enfoque especifico dos beneficios. Isso contribui para uma visdo multidimensional
dos impactos da dancga, que vao desde a saude fisica até o fortalecimento de lagos
sociais e o bem-estar mental, criando um panorama abrangente sobre a relevancia
dessa pratica para os idosos. Ha um consenso entre todos os estudos quanto a
importancia do acompanhamento de um profissional de Educacéao Fisica, mas Silva
et al. (2018) enfatizam o papel das academias de ginastica como espacos para a
promogao de danga, enquanto Mendonga (2023) sugere que a danga pode ser
promovida diretamente no Sistema Unico de Saude (SUS), ampliando seu alcance.
Essas diferengcas indicam que, apesar da concordancia nos beneficios gerais,
existem variagdes nas sugestdes para implementagdo e expansao da danga entre

idosos, refletindo uma diversidade de enfoques nos estudos apresentados.

CONCLUSAO

A pratica regular da danga traz inumeros beneficios para a saude fisica,
mental e social de pessoas idosas, contribuindo significativamente para um

envelhecimento ativo e saudavel. Conforme apresentado, a danga nao s6 melhora a
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forca muscular, flexibilidade e equilibrio, reduzindo o risco de quedas, como também
atua positivamente na saude mental, diminuindo sintomas de depressdao e
ansiedade. Além disso, promove a socializacdo e o fortalecimento dos vinculos,
combatendo o isolamento social, um dos maiores desafios enfrentados na terceira
idade.

Os estudos evidenciam que atividades como a danca nao apenas auxiliam no
condicionamento fisico, mas também estimulam o bem-estar emocional e cognitivo,
melhorando a autoestima e a integragdo social dos idosos. Por ser uma pratica
acessivel e prazerosa, a danga motiva a adesao a uma rotina de exercicios, o que é
essencial para a prevencao de doencas crbnicas e o fortalecimento da saude de

forma global.

E fundamental, no entanto, que essas atividades sejam acompanhadas por
profissionais de Educacgado Fisica, que possam orientar corretamente os idosos,
garantindo que as praticas sejam seguras e adequadas as suas limita¢des, qualquer
que seja o enfoque e a forma de abordagem. Dessa forma, a danga e outras
atividades fisicas, quando bem orientadas, tornam-se ferramentas valiosas na
promogao de qualidade de vida e na manutencdo da autonomia dos idosos,

contribuindo para um envelhecimento mais saudavel e socialmente ativo.
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