A INFLUENCIA DA DANCA SOBRE O EQUILIBRIO DOS IDOSOS
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RESUMO

Com o passar do tempo, o corpo humano, em seu processo biolégico de
envelhecimento, vai perdendo algumas fungbes em seus sistemas e adquirindo
algumas caracteristicas que o prejudicam no dia a dia. Uma dessas caracteristicas é
o desequilibrio. A capacidade de manter o equilibrio corporal é fundamental para o ser
humano e como forma de melhorar esta habilidade e outras, como a diminuicdo da
coordenacdo motora, dificuldade de locomocédo e enfraquecimento muscular, os
idosos acabam buscando praticar uma atividade fisica, sendo a danca uma das mais
procuradas. O objetivo do presente estudo, realizado a partir de uma Revisdo de
Literatura, foi identificar a influéncia da danca sobre o equilibrio dos idosos. Para este
fim, foram utilizados 7 artigos de campo que respondiam as variaveis “Danga”,
“Equilibrio” e “Idosos”. Encontrou-se, em 100% dos artigos, a melhora do equilibrio
dos idosos. Enquanto as variaveis Forca, Agilidade, Flexibilidade, AVDs e Aspectos
Cognitivos empataram com 28,5% dos artigos. Concluiu-se que a danca influenciou
de forma positiva o equilibrio da populacéo idosa, independentemente dos variados
estilos trabalhados.
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1 INTRODUCAO

A populacéo idosa do Brasil e do mundo vem crescendo substancialmente nos ultimos
anos. Segundo a Organizacdo das Nacbes Unidas (ONU), o numero de pessoas
idosas no mundo acima de 60 anos podera aumentar de 962 milhdes em 2017 para
1,4 bilhdo em 2030 e 2,1 bilhdes em 2050. Ja o Brasil, de acordo com o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), possui hoje uma populacéo de 29 milhdes

de idosos e no ano de 2060 chegara a 73 milhdes.
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A contribuicdo com o desenvolvimento de estudos e investigacdes de tal fase da vida
vem sendo de grande valia e necessidade a populacdo mundial devido ao seu
exorbitante aumento, assim como mostrado nas estatisticas acima, para que, por mais

gue o numero de idosos cresca, eles tenham uma vida mais saudavel e ativa.

Com o passar do tempo o corpo humano, em seu processo natural de envelhecimento,
vai perdendo algumas funcdes em seus sistemas e adquirindo algumas caracteristicas
que prejudicam no dia a dia. Dentre as caracteristicas herdadas na senescéncia estao
a diminuicdo da coordenacdo motora, perda do equilibrio, dificuldade de locomocao e
enfraguecimento muscular (NASCIMENTO et al., 2013).

Segundo Mirallas e colaboradores (2011) e Macedo e colaboradores (2012), o
envelhecimento € um processo biolégico benigno, o qual acomete na diminuicdo das
capacidades e reservas bioldgicas e no aumento da sensibilidade as alteractes
organicas e funcionais, bem como o equilibrio corporal que se destaca como um dos

principais fatores responsaveis por quedas na terceira idade.

O equilibrio ou o controle postural depende da relacdo de varios sistemas, como
biomecanica, coordenacdo motora e organizacéo sensorial. Com o avanco da idade,
mudancas nesses sistemas tornam o mecanismo de controle postural menos eficiente
(HORAK, 1997; WOOLLACOTT; SHUMWAY-COOK; NASHNER, 1986).

Como forma de amenizar e retardar os impactos gerados pelo processo de
envelhecimento a atividade fisica pode ser oferecida para este grupo. Segundo
Caspersen, Powell e Christenson (1985), as atividades ocupacionais, esportivas, de
condicionamento, domésticas, entre outras sdo classificadas como categorias de
atividade fisica. Uma das formas indicadas, benéfica e praticada por esse grupo, € a

danca.

Acredita-se que a danca possa servir como forma de prevencdo e minimizacédo do
desequilibrio adquirido durante a terceira idade, por promover mudancas de direcéo e
nao ser executada de forma linear, podendo assim, trazer impactos positivos na

agilidade e equilibrio dos idosos.

O presente trabalho tem como objetivo identificar a influéncia da danca sobre o

equilibrio dos idosos.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 A Terceira ldade

Com o crescimento substancial da populagéo idosa no Brasil e no mundo estima-se
gue esse grupo chegara a ser 2,18 vezes maior que a populacao atual entre 2050 e
2060, conforme pesquisas realizadas pelos institutos IBGE e ONU. Segundo Vecchia
e colaboradores (2005), devido a tal crescimento € necessario garantir aos idosos,

além de uma melhor qualidade de vida, uma sobrevida maior.

O envelhecimento é um processo biolégico natural do ser humano no qual o
organismo sofre modificacées que podem resultar em alteracdes em varios sistemas
(BERLEZI et al., 2019). Ao envelhecer o corpo passa a perder algumas de suas
funcdes, tornando os idosos mais suscetiveis a oscilagcédo corporal, causando, assim,
a perda do equilibrio corporal; um dos principais fatores responsaveis pelas quedas
nessa fase da vida (MACEDO et al., 2012; MIRALLAS et al., 2011). Algumas dessas
perdas estdo relacionadas a reducdo da massa e forgca muscular, a execucao
prejudicada da marcha e as alteracdes do equilibrio estatico, dentre outros (GAZZOLA
et al., 2006; ROLLAND et al., 2006).

Segundo Sjérlund e colaboradores (2015), em idosos com 78 anos ou mais, ocorre
um declinio em relacdo a autonomia funcional e ao comprometimento mental em
idosos de ambos os sexos, com deméncia, atendidos por atividades ndo formais, tais

como a danca.

Envelhecer com um estilo de vida saudavel € indispensavel para qualquer individuo.
Um estudo realizado por Vecchia e colaboradores (2005, p. 249), com um grupo de
idosos, concluiu que “para eles, qualidade de vida é poder adotar habitos de vida
considerados saudaveis, relativos a alimentacdo, ao sono, a pratica de exercicios

fisicos regulares e ao nao uso de drogas”.

Sao varios os conceitos de qualidade de vida e sua subjetividade. Tendo em vista um
envelhecimento bem sucedido, parece imprescindivel conhecer que, para a maioria
dos idosos, qualidade de vida nessa faixa etaria esta relacionada ao bem-estar, a

felicidade e a realizacéo pessoal (VECCHIA et al., 2005).



Portanto, essa fase da vida exige mais cautela e cuidados extras, principalmente na
parte do equilibrio, devido ao grande risco de quedas trazido pela fraqueza muscular
e O0ssea herdados na senescéncia (TAGUCHI et al., 2016).

2.2 Equilibrio

O desenvolvimento da capacidade de manter o equilibrio corporal € fundamental para
0 ser humano, pois, sem este fator ndo seria possivel realizar tarefas cotidianas como
correr, chutar, saltar, arremessar e etc., para realizacdo dessas atividades, ajustes no
mecanismo postural se fazem necessérios. Porém, com o passar dos anos, como ja
citado acima, comecam a acontecer mudancas corporais principalmente no
mecanismo de controle postural do corpo, o tornando menos eficiente (HORAK, 1997;
WOOLLACOTT; SHUMWAY-COOK; NASHNER, 1986).

Segundo Iwasaki e Yamasoba (2005), o equilibrio se altera com a chegada da terceira
idade e as estratégias para a manutencéo de tal fator se modificam no decorrer dos
anos. O declinio da funcéo relacionado a idade pode ser demonstrado em todas as
partes dos sistemas do corpo humano, tendo como resultado o fato de que um tergo

da populacéo acima de 65 anos sofre quedas a cada ano (SILVA et al., 2007).

De acordo com Horak (1997), o equilibrio e/ou controle postural depende de varios
fatores assim como biomecéanica, coordenacdo motora e organizacdo sensorial,
fatores que necessitam de uma interagdo para que promovam uma melhor

manutencao do seu controle do corpo no espaco.

O controle postural € a base do sistema de controle motor humano, produzindo mais
estabilidade e melhores condicGes para realizacdo de movimentos, assim como
manter a posicao corporal desejada durante uma atividade, seja ela estatica ou
dindmica. O equilibrio € um componente indispensavel para o controle postural, o qual
depende de informacfes visuais, do sistema vestibular, proprioceptivo e cutaneo
(BANKOFF; FREIRE; VILLARTA, 1994).

Ervilha, Amadio e Duarte (1998) falam em seus estudos que o corpo humano é
fisicamente um complexo sistema de segmentos articulados em equilibrio estético e

dindmico; citam também que os movimentos do corpo, além de serem causados por



forgas internas atuando fora do eixo articular, provocando deslocamentos angulares

dos segmentos, sdo causados também por forcas externas ao corpo.

E comprovado que pessoas sedentarias, ao passar dos anos, aumentam o seu déficit
de equilibrio corporal, fator considerado intrinseco (PERRACINI, 2005), por isso €
recomendado que se tenha uma vida mais ativa e menos sedentéaria, para que no

futuro, declinios na qualidade de vida do ser humano sejam evitados.

2.3 Equilibrio e Exercicio Fisico

A pratica regular de exercicios fisicos destaca-se como fator predominante na
melhoria da qualidade de vida, trazendo varios beneficios para quem a pratique
(NASCIMENTO et al., 2013). Segundo a Organizacao Mundial de Saude (OMS) séo
recomendados, em meédia, 150 minutos de atividade de intensidade moderada por
semana para adultos, € valido salientar que esses parametros variam de acordo com
a idade do praticante (OMS, 2010).

Com o passar dos anos, as capacidades funcionais do ser humano tendem a
deteriorar, aumentando o0 risco de doencas cardiovasculares, diabetes,
comprometimento do sistema cognitivo e perda do equilibrio e flexibilidade,
demandando assim maior atencao e cuidado para minimizar os impactos causados
pela senescéncia (MACEDO et al., 2012; MIRALLAS et al., 2011).

Segundo Nascimento e colaboradores (2013), os idosos conseguem obter beneficios
significativos ndo somente em componentes especificos, mas também na aptidao
fisica geral, com a pratica de exercicios fisicos generalizados, ajudando assim na
prevencao de doencas cronicas, evitando declinios funcionais e produzindo efeitos

positivos na qualidade de vida.

A pratica de exercicios fisicos semanais pode acarretar nos idosos a melhora dos
indicadores metabdlicos, da aptidao fisica e da capacidade funcional e auxiliar no
controle da presséo arterial (MORAIS et al., 2012).

Segundo Tanaka e colaboradores (2016), os exercicios fisicos também sé&o
fundamentais para o controle do equilibrio, trazendo maior estabilidade e menor risco

de quedas. Manter uma melhora no controle da estabilidade € de extrema importancia,



ja que, caso haja reincidéncia em uma queda, h4 uma correlacdo entre maior nUmero

de doencas e menor independéncia do idoso, nesse caso (PERRACINI, 2005).

2.4 A Dancga na Terceira Idade

A danca, em toda fase do individuo, promove varios beneficios. Todavia, ao
envelhecer essa prética se torna bem desafiadora. Além de ser uma excelente escolha
de exercicio, faz com que estimule o prazer e a seguranca em relacao ao estado fisico
dos idosos (CASSIANO et al., 2009). Segundo Santos, Andrade e Bueno (2009), a
danca tem uma grande influéncia na composicéo corporal, melhorando a flexibilidade,
resisténcia aeroébica e forca para a manutencdo da massa muscular, o que contribuira

na manutencao da qualidade de vida de seus praticantes.

Segundo Coelho, Quadros Junior e Gobbi (2008) e Sebastido e colaboradores (2008),
a pratica da danca exige movimentos com rapida mudanca de direcdo, 0 que
apresenta caracteristica de maior sustentacdo da parte do peso corporal e maior
repeticdo de movimentos, se comparada as outras modalidades que o idoso tenha

praticado.

Apos estudos sistematicos sobre a imagem corporal e a danca, nos ultimos 100 anos,
foi destacada uma grande atuacao no processo biopsicossocial, que havera no ambito
uma promocao a saude e envelhecimento ativo e saudavel (TAVARES, 2001). Sendo
assim, devem ser feitas intervencfes que serédo adaptadas aos desejos do individuo,
suas preferéncias e necessidades, de modo a auxiliar na manutencéo da atividade

fisica em idosos, adultos, sedentérios e pessoas ativas (MACIEL, 2010).

Um dos fatores que a danca estabelece é a contribuicdo significativa na melhora e na
manutengao de varias dimensdes que estdo inseridas no termo “qualidade de vida”,
entre elas a integracdo social, a adaptacédo as condi¢cdes pré-existentes e a aptidao
funcional (JONG et al., 2007).

Em toda prética de exercicio fisico existem valores expressivos, a danca engloba
expressivamente movimentos guiados por ritmos através da musica. O dancar
desperta emocdes positivas que oferece o prazer e alegria interagindo uns com outros
e provendo uma socializagcdo (FONSECA, 2008). Sao esses fatores que motivam os

individuos a dancarem e os mantém empenhados na atividade (FONSECA, 2008).



2.5 Danca Promovendo o Equilibrio aos Idosos

Por ser uma modalidade de exercicio que trabalha com transferéncias de peso,
mudancas de direcdo, consciéncia corporal e coordenagdo, a danca acaba
influenciando positivamente no equilibrio corporal, fator que para os idosos é
fundamental no seu dia a dia (SILVA; BERBEL, 2015).

Associando com a parcela de pessoas na terceira idade que se submetem a vida ativa
praticando atividades fisicas com melhoria do equilibrio postural, a danca também
aparece para contribuir com o desenvolvimento e a manuten¢do do equilibrio tanto
dindmico quanto estatico (CASTELANI et al., 2014).

Estudos comprovam que idosos sedentarios que nao praticam nenhum tipo de
atividade fisica tém uma perda significante no equilibrio (TAGUCHI et al., 2016).
Porém, acredita-se que, naqueles idosos que praticam a danca, o déficit no equilibrio
sera consideravelmente diminuido, por ser uma atividade que, além de promover bem-
estar e a socializacdo de todos os que praticam essa arte, traz uma maior manutencao
dos sistemas tanto muscular, que influencia diretamente no fator equilibrio postural e
a autossustentacdo do corpo, quanto nos sistemas vestibular e proprioceptivo
(FIGLIOLINO et al., 2009).

Segundo Borges e colaboradores (2018), a danca vem se destacando, ndo s6 na area
de exercicios fisicos, mas, também, no campo terapéutico, sendo considerada uma
terapia alternativa. Neste contexto, surgiram estudos que utilizaram a danca como
intervencédo no tratamento de varias doencas, como Parkinson (FOSTER et al., 2013),
deméncias (RYLATT, 2012), epilepsia (FARINAS, 1980), depressdo e ansiedade
(BORGES et al., 2018); as pesquisas sdo unanimes quanto a relevancia da danca
(neste estudo a danca de saldo) como exercicio fisico e como coadjuvante

terapéutico, auxiliando no bem-estar mental, emocional e fisico do idoso.

7

Nesse sentido, a autonomia funcional, incluindo o equilibrio, € um elemento de
extrema importancia no processo de envelhecimento ativo por promover a autonomia
da populacao geriatrica e o direito a sua autodeterminacédo. Tais fatores estimulam a
dignidade, integridade e liberdade de escolha do idoso, sendo fundamental para a

promoc¢ao de melhores condi¢cdes de saude (BORGES et al., 2018).



3 METODO

O presente estudo é realizado nos moldes de uma Revisdo de Literatura,
caracterizada por pesquisas embasadas a partir de publicacdes cientificas em
periddicos, livros, anais de congressos etc., porém nédo configurando em uma simples
transcri¢cao de ideias (BRASILEIRO, 2013).

Como critérios para selecdo das fontes de consulta, considerou-se: a) livros
disponiveis nas bibliotecas virtuais; b) publicacbes em periédicos nacionais e
internacionais, escritos em lingua portuguesa e inglesa, entre o periodo 1986 e 2019,
extraidos de periodicos qualificados entre Al e B3 segundo o QUALIS, e indexados
com os descritores Danca, Equilibrio e Idosos, nas bases de dados Scielo, Lilacs,
Pubmed, Science Direct e Research Gate; c) dissertagdes, sites oficiais, nacionais e

internacionais, e livro disponivel em arquivo eletrénico.

Apos o levantamento literario, realizou-se a leitura exploratdria do material encontrado

visando avalia-lo, considerando-o de interesse ou nao a pesquisa.

Finalmente, foram delimitados os textos a serem interpretados em um total de 3 livros,

1 dissertacao, 39 artigos e 3 citacdes de sites oficiais.

Na busca inicial dos artigos foram considerados o titulo e o resumo dos mesmos para
selecdo ampla de possiveis trabalhos de interesse. Destes, 22 foram encontrados na
Base de Dados Scielo, 2 na Base de dados Lilacs, 9 na Base Pubmed, 1 na Base de

dados Science Direct e 5 na Base de dados Research Gate.

A partir desse momento, os artigos foram analisados por meio de um instrumento
(ANEXOS A e B) que viabilizasse a organizacdo das ideias dos diversos estudos para
responder a pergunta do presente trabalho: qual a influéncia da danca sobre equilibrio

dos idosos?
7 trabalhos de campo compdem os resultados discutidos neste estudo.

Esta secao foi confeccionada com base em um texto padrdo fornecido na disciplina
Seminario de Pesquisa (ANEXO C).



4 RESULTADOS

Nesta secdo, a seguir, apresenta-se 0 Quadro 1 com os resumos dos estudos

analisados a respeito da tematica “Influéncia da Danga sobre o Equilibrio do Idosos”.

Quadro 1 — Resumo dos estudos analisados

o
S Objetivo Amostra Delineamento Resultadgs/
k7 Concluséo
_ Salsa — 28 idosos - Quest.; 1 equilibrio;
© controle do saudaveis de 63- | - MEEM,; 1 velocidade da
© __ | equilibrio e 82 anos; - Pré-testes (PE, marcha;
3 Y | poténcia 2 grupos. CMJs, GAITRite); 1 largura da
S @/ extensora de - 8 semanas de passada;
S perna em salsa progressiva; - poténcia
o idosos. - Pbs-testes. extensora da
perna.
3 atividades | 94 idosos; - Bateria de testes 1 agilidade;
_ fisicas (AFG, | 64-78 anos que | da AAHPERD,; 1 equilibrio
© | Dancae participavam do | - D por 3 vezes por din&mico;
© Y | Musculagédo) | PROFIT. semana, 4 meses de | 1 resisténcia de
e |- intervencao por 1h forca,-D e
3 ~ | capacidade com intensidade musculacao.
funcional de moderada. Porém eficazes
idosos. para CF.
Fisio.+ D —» | 22 idosos 1 60 - Pré-testes de 1 equilibrio;
idosos anos, saudaveis | equilibrio, agilidade | 1 flexibilidade;
saudaveis — | e NI; e flexibilidade; 1 agilidade.
= “equilibrio”, 2 grupos. - 16 secdes de
o < | flexibilidade” intervencao
5 o | € “agilidade”. fisioterapica +
gd dancaterapia com
= duracéo de 1h;
- Pbs-testes.
<
2 Objetivo Amostra Delineamento Resulta~dos/
@ Concluséo
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D Sénior — 19 idosos; - Quest.; 1 equilibrio;
D equilibrio e 60-85 anos - Pré-testes; 1 desempenho
g _ | atividades de | frequentadores - Aulas de 1h, 2x/ nas AVDs.
0 © | vida diarias do Parque da semana, realizadas
x & _(AVDs) no Agua Branca. em pé e sentada,
= idoso utilizando-se
n cadeiras;
- Pés-testes.
Comparar: D | 26 idosos de * - Pré-teste; 1 plasticidade
_ de 18 meses | 67 anos; - Treinamento 2x por | hipocampal;
© com 2 grupos. semana durante 6 1 capacidades
© < | treinamento meses com duracdo | de equilibrio
235 |defitness de 90’ + 12 meses (apenas D).
= & | tradicional — seguintes tiveram
hZ volumes dos treinos 1x por
SH e HE. semana;
- Pbs-testes
D de saldo — | 60 idosos com - Pré-testes (MEEM); | 1 equilibrio;
equilibrio DILP; - Um mecanismo de | 1 desempenho
= postural, na | 66-67 anos; rastreio de motor;
D o | cognicdo e 2 grupos. comprometimento 1 autonomia
a S | na autonomia cognitivo; funcional para
g & | funcional de - 12 semanas de as AVD;
0 idosos pratica da danca de | 1 melhora no
saléo; estado mental.
- Pbs-testes.
Danca 86 idosos - Pré-testes; 1 forga;
3 criativa — saudaveis; - 8 semanas de 1 flexibilidade;
E‘) o | aptidao, 65-80 anos; treinamento de D; 1 equilibrio
> | equilibrio 2 grupos. - PoOs-testes. funcional;
S & | funcional e 1 mobilidade;
S mobilidade D como AF
em idosos. agradavel.
—: Influencia; 1: aumento/maior/acima; |: reducdo/menor/abaixo; D: Danca; Gl:

Grupo Intervencédo; GC: Grupo Controle; MEEM: miniexame do estado mental,
Quest.: Questionario; PE: Plataforma de Equilibrio; CMJs: countermovement jumps
(saltos de contra-movimento verticais maximos); GAITRite: plataforma sensivel a
pressao; AFG: Atividade Fisica Geral; PROFIT: Programa de Atividade Fisica para
Terceira ldade; AAHPERD: American Alliance for Health, Physical Education,
Recreation and Dance; - Exceto; CF: Capacidade Funcional; NI: N&o
Institucionalizados; AVDs: Atividades de Vida Diarias; +: associada(o); DILP:
Deméncia Institucionalizados De Longa Permanéncia; SH: Subcampos Hipocampais;
HE: Habilidades de Equilibrio; AF: Atividade Fisica.

Informacdes complementares sobre os estudos constantes no Quadro 1 sao

apresentados no Apéndice A.
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5 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A partir da andlise dos estudos constantes na se¢do anterior, foi observado que, com
relacdo as idades dos sujeitos das amostras ndo foram encontradas diferencas
significativas que interferissem nos resultados encontrados. Somente o estudo de
Ueno e colaboradores (2012) apontou que houve melhores resultados nos testes que
avaliavam Agilidade e equilibrio Dindmico (AGILEQ) e Resisténcia de Forca para
Membros Superiores (RESISFOR) devido a idade inferior aos demais idosos que
participaram da pesquisa.

Levando em consideragcao o sexo dos participantes das pesquisas analisadas, foram
observadas diferencas como melhora do equilibrio e da independéncia para atividades
da vida diaria ao sexo feminino comparado ao masculino por maior frequéncias as
secdes, mostrando assim que o0 sexo feminino teve mais adesdo a pratica das
atividades de danca propostas. Os participantes de sexo masculino apresentaram
rejeicdo por ndo gostarem da pratica de danca, levando assim, uma predominancia
maior de idosos do sexo feminino nos estudos, como observado no estudo de Silva e
Berbel (2015).

A seguir, segue grafico mostrando a diferenca de aceitacao entre mulheres e homens

a Danca:

Grafico 1: Porcentagem de adeséo a danca

Adesao a Danga entre Idosos

® Mulheres ® Homens
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Fazendo uma anadlise do Gréfico 1, percebe-se que 79% das mulheres idosas tém
mais adesdo a danca do que os homens que representam 21% dos idosos, sendo 4

entre 19 idosos homens que praticam a danca.

Estudo realizado por Aradjo e Alves (2001), aponta que a populacdo brasileira
apresenta um maior percentual de mulheres que aceitam e praticam atividade fisica,

tendo assim uma maior expectativa de vida.

Considerando o delineamento dos estudos analisados nao influenciou os resultados
obtidos. Tendo sido observado que o teste mais utilizado para obtencéo de resultados
da variavel equilibrio foi o Escala de Equilibrio de Berg que consiste em uma escala
composta por 14 itens, envolvendo tarefas funcionais especificas em diferentes
situacdes e bases de apoio. O que levou a hipétese que ele seja o teste mais confiavel
de ser usado para obtencdo de resultados cujos trabalhos objetivam avaliar o

equilibrio.

Considerando a variavel danga, ndo houve uma hegemonia nos estilos adotados.
Assim, nao foi possivel chegar a uma concluséo sobre qual seria a mais indicada para

melhoria do equilibrio em idosos.

O grafico, a seguir, informa os resultados obtidos mediante a analise dos artigos

selecionados:

Grafico 2: Beneficios da Danca para os ldosos

Beneficio da danga para os idosos
1209
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800%
60%
400 -

T T — 1

0%
Equilibrio Forca Agilidade Flexibilidade  AVDs Aspectos

Cognitivos

B Artigos
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Com os resultados apresentados no grafico 2, observa-se que 100% dos artigos
utilizados para a realizagdo da secéo resultados mostraram a melhora do equilibrio
dos idosos. Enquanto as variaveis Forca, Agilidade, Flexibilidade, AVDs e Aspectos
cognitivos empataram com 28,5% dos artigos.

A danca tem forte influéncia no equilibrio corporal, na forca muscular, previne o
declinio cognitivo e diminui o risco de quedas, além de ser uma atividade bem aceita
pelos idosos, ajuda na melhoria da capacidade motora, permitindo a realizacdo de
movimentos mais complexos (COELHO; QUADROS JUNIOR; GOBBI, 2008;
SEBASTIAO et al., 2008).

6 CONCLUSAO E CONSIDERACOES FINAIS

Concluiu-se que a danca influenciou de forma positiva o equilibrio da populagéo idosa,
independentemente dos variados estilos trabalhados, o que corrobora com a hipétese
inicial do presente estudo, por promover mudancas de direcdo e ndo ser executada
de forma linear, podendo assim, trazer impactos positivos na agilidade e equilibrio dos

idosos.

Além de melhora do equilibrio, a danca influenciou também de forma benéfica outras
variaveis como forca, flexibilidade, atividades de vida diarias (AVDs) e aspectos
cognitivos, promovendo assim maior autonomia e menor risco de quedas entre 0s

idosos.

No entanto, fazem-se necessarios novos estudos, que incluam amostras com
diferentes faixas etérias, a fim de comparar as idades dos idosos, praticantes de

danca, no sentido de verificar se essa variavel pode ou nédo influenciar nos resultados.
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APENDICE A

Sinteses dos Resultados

Nesta secao serdo apresentados os resumos dos estudos de campo analisados e que
respondiam as variaveis “Danca”, “Equilibrio” e “ldosos” com o propdsito de responder

0 objetivo do presente estudo.

Em um estudo de Granacher e colaboradores (2012), cujo objetivo foi investigar os
efeitos da salsa nas medidas de controle do equilibrio estatico/dinAmico e poténcia
extensora de perna em idosos, foram usados vinte e oito idosos saudaveis, com
idades entre 63 e 82 anos, aleatoriamente designados em dois grupos: intervencao e
controle. Os idosos foram submetidos a questionarios e testes utilizando plataforma
de equilibrio, passarela sensivel a pressao e plataforma de forca, aléem de um
programa de salsa progressiva realizado duas vezes por semana durante 08
semanas. Concluiu-se que a salsa ajuda no controle do equilibrio estatico e
particularmente no equilibrio dindmico, um aumento da velocidade da marcha e
comprimento da passada, além de mostrar que néo ouve resultados significativos na

variabilidade da marcha e poténcia muscular dos extensores da perna.

Uma outra pesquisa realizada por Ueno e colaboradores (2012), cujo objetivo era
comparar os efeitos de trés modalidades: atividade fisica geral, danca e musculacéo,
na capacidade funcional de idosos, teve uma amostra composta por 94 idosos com
idade média entre 64 a 78 anos e que participavam do Programa de Atividade Fisica
para Terceira ldade (PROFIT). Para a avaliacdo foi utilizada a bateria de testes da
American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance - AAHPERD,
na qual foi possivel obter os niveis de flexibilidade, coordenacao, agilidade e equilibrio
dindmico, resisténcia de forca e resisténcia aerdbia geral, antes e ap0s quatro meses
de intervencdo das atividades: atividade fisica geral, danca e musculacdo com
duracdo de uma hora em intensidade moderada. Concluiu-se que idosos previamente
treinados ha quatro anos em média, que participaram de um protocolo de treinamento
de atividade fisica geral, obtiveram melhoras significativas nos componentes
agilidade, equilibrio dinamico, e resisténcia de forca, o que ndo ocorreu nos grupos de
danca e musculacdo, mas que a pratica dessas atividades tem um impacto bastante

positivo na capacidade funcional dos idosos.



Estudos realizados por Motter e colaboradores (2014), com uma amostra de 22 idosos
acima de 60 anos, saudaveis e nao institucionalizados, teve o objetivo de verificar a
efetividade da fisioterapia associada a danca em idosos saudaveis nos desfechos
“equilibrio”, “flexibilidade” e “agilidade”. O estudo separou os idosos em 02 grupos
(Intervencéo e Controle) os quais foram submetidos a avaliagdes como a de equilibrio
pela Escala de Berg, agilidade pelo Timed Up and Go test e flexibilidade pelo Banco
de Wells (janela aberta e fechada). Foi proposto um programa de intervencao
fisioterapica associada a dancaterapia composto por 16 terapias com duracéo de 60
minutos e frequéncia de duas vezes semanais e concluiram que o programa proposto
se mostrou efetivo para melhora do equilibrio, flexibilidade e agilidade nos individuos

submetidos a intervencao.

Em pesquisa cujo objetivo foi avaliar os beneficios da danga sénior em relacédo ao
equilibrio e as atividades de vida diarias no idoso, realizado por Silva e Berbel (2015),
participaram do grupo 19 idosos com idades entre 60 e 85 anos, dos géneros
masculino e feminino, frequentadores do Parque da Agua Branca. Os participantes
foram sujeitos a varios testes, entre eles a Escala de Equilibrio de Berg e também a
Escala de Lawton, onde os resultados foram utilizados como critérios de incluséo e
exclusdo. A danca sénior foi executada em pé e sentada, utilizando-se cadeiras. As
aulas ocorriam duas vezes por semana, com duracdo de uma hora cada. Foram
utilizadas, durantes as sessbes diferentes modalidades da danca sénior como
Geronto-ativacao, Casatshok dentre outros. Foi observado, por meio dos resultados,
aumento da independéncia, da autonomia e trouxe melhora do equilibrio. Os
resultados, apds serem tratados por meio dos testes estatisticos, concluiram que a
danca sénior € um método facilitador para trabalhar com idoso, havendo resultado

benéfico em relacdo ao equilibrio e as atividades de vida diarias dos participantes.

Uma outra importante pesquisa realizada por Rehfeld e colaboradores (2017), teve o
objetivo de comparar os efeitos de uma intervencdo de danca de 18 meses e 0
treinamento de fitness tradicional sobre os volumes dos subcampos hipocampais e
habilidades de equilibrio. O estudo teve amostra de 26 idosos, de mais ou menos 67
anos, os quais foram divididos em dois grupos: um grupo de Danca constituido por 14
idosos e um grupo Fitness composto pelos 12 idosos restantes. Foram realizados
treinos de danca e fitness 2vezes por semana durante 6 meses, mas por motivos

organizacionais, 0os 12 meses seguintes tiveram treinos 1 vez por semana. Em ambos



os periodos o tempo de treino era de 90 minutos para cada grupo (grupo danca e
grupo fitness). Foram realizadas analises por ressonancia magnética do cérebro,
morfometria baseada em voxel com méascara de hipocampo, medi¢des de volume do
subcampo hipocampal e controle Postural. Com isso, foi concluido que tanto o
treinamento de danca quanto de condicionamento fisico, podem induzir plasticidade
hipocampal em idosos, mas apenas o treinamento de danca melhorou as capacidades
de equilibrio.

Estudo feito na cidade do Rio de Janeiro/Brasil por Borges e colaboradores (2018),
com o objetivo de avaliar o equilibrio postural, a cognicao e a autonomia funcional de
idosos com deméncia, institucionalizados de longa permanéncia, foram submetidos
ao programa de danca de saléo (PDS). Buscando proporcionar formas e métodos de
minimizar os efeitos deletérios do envelhecimento e melhorar a capacidade funcional
do idoso nas atividades de vida diarias (AVD). Ja a cognicéo foi avaliada por meio da
escala de avaliagdo do mini exame do estado mental (MEEM). Evidenciando assim 0s
beneficios positivos proporcionados pelas atividades fisicas, sobretudo a danca de
saldo. 60 idosos foram divididos aleatoriamente em 02 grupos: Grupo Experimental
(GE) que frequentou o PDS 03 vezes por semana durante 12 semanas seguidas com
98% de participacdo e Grupo Controle (GC). Alguns membros faltaram apenas devido
a agendamentos medicos, sem nenhuma desisténcia. Foi possivel observar que os
individuos que compuseram o GE, quando submetidos ao PDS, obtiveram melhora
nos niveis de autonomia funcional para as AVD e melhora no estado mental em
comparacao com o GC, que nao sofreu nenhuma intervencao. Portanto, sugeriu-se
gue a danca de saldo deve ser indicada para proporcionar melhora no equilibrio e no

desempenho motor nas AVD em individuos idosos.

Em pesquisa de campo sobre Danca Criativa (DC), realizado por Joung e Lee (2019),
utilizando 86 idosos voluntarios e saudaveis, entre 65 e 80 anos de idade, com o
objetivo de investigar os efeitos de um programa de danca criativa na aptidao,
equilibrio funcional e mobilidade em idosos, separou 0s voluntarios em grupos e 41
participantes em cada grupo, 0s quais concluiram as 8 semanas de treinamento que
ocorria duas vezes por semana com um tempo de duracao de 90 minutos, mostrando
assim, como resultado, que a DC é eficaz para melhorar a forca, flexibilidade,
equilibrio funcional e mobilidade, além de ser uma atividade fisica agradavel para

idosos. Por fim, concluiram que os movimentos da DC podem contribuir para



melhorias no equilibrio dinAmico e mobilidade em adultos idosos, encorajando os
participantes a se moverem constantemente em resposta a estimulos externos em um

fendmeno dindmico espago-temporal.
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FICHAMENTO DE ARTIGO DE REVISAO

Titulo Relevancia
(1a10)
Autores Ano da
Publicacéo
Palavras-chave Qualificacéo
do Periédico

Objetivo

Titulos das Secdes Primarias

Método

Descricdo do Método

Caracteristicas da Amostra

Referencial Tedrico e Discussédo dos resultados (trechos mais relevantes)

Concluséao

Referéncia deste artigo

Fonte dos dados
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FICHAMENTO DE ARTIGO DE CAMPO

Titulo Relevancia
(1a10)
Autores Ano da
Publicacéo
Palavras-chave Qualificacéo
do Periddico

Objetivo

Secdes Primérias

Método
Amostra Etapas
(namero de sujeitos e caracteristicas (passo a passo da pesquisa)
dos mesmos)
Protocolo(s) utilizados Andlise Estatistica (como foi feita)
para coleta dos dados

Trechos mais relevantes (citacfes diretas)

Conclusao

Referéncia deste artigo Fonte dos dados
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3 METODO

7

O presente estudo é realizado nos moldes de uma Revisdo de Literatura,
caracterizada por (introduzir um conceito de Revisao de Literatura) (AUTOR, ano).

Como critérios para selecdo das fontes de consulta, considerou-se: a) livros
disponiveis nas bibliotecas (citar as bibliotecas visitadas), e de acervo pessoal; b)
publicagBes em periddicos nacionais (e internacionais, se consultados), escritos em
lingua portuguesa (acrescentar outra lingua, se houver), entre o periodo

(ano do artigo mais antigo utilizado) e (ano do artigo mais recente

utilizado), extraidos de peridédicos qualificados entre e segundo o

QUALIS, e indexados com os descritores (introduzir os descritores utilizados na
pesquisa), nas bases de dados (inserir os nomes da bases de dados utilizadas,
lembrar que Google Académico ndo é base de dados); c) (citar outras fontes
consultadas, incluindo dissertacfes, teses, sites oficiais, nacionais e

internacionais, documentos juridicos, etc).

Apos o levantamento literario, realizou-se a leitura exploratdria do material encontrado

visando avalia-lo, considerando-o de interesse ou ndo a pesquisa.

Finalmente, foram delimitados os textos a serem interpretados em um total de

livros, (...) e ___ artigos.

Na busca inicial dos artigos foram considerados o titulo e o resumo dos mesmos para

selecdo ampla de possiveis trabalhos de interesse. Destes, foram encontrados
na Base de Dados : na Base de dados e na
Base

A partir desse momento, os artigos foram analisados por meio de um instrumento
(ANEXOS A e B) que viabilizasse a organizacdo das ideias dos diversos estudos para
responder a pergunta do presente trabalho: (inserir aqui a pergunta/problema da

pesquisa).
trabalhos de campo compdem os resultados discutidos neste estudo.

Esta secao foi confeccionada com base em um texto padréo fornecido na disciplina
Seminario de Pesquisa (ANEXO C).






