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RESUMO

Esta pesquisa de campo teve como objetivo investigar a melhora do estado de
animo de idosas com atividades de danca. Observando as idosas na pratica
esportiva coletiva, notou-se que as participantes apresentavam baixa auto-estima,
tristeza e muito desanimo, além de interagir pouco com o grupo. Surgiu entdo a
necessidade da aplicagdo de alguma atividade extra para suprir estes problemas
encontrados, sendo a danca a atividade escolhida para este trabalho. Participaram
21 idosas e para avaliar os resultados com a pratica da danga, foi utilizado um teste
qualitativo, o LEA-RI (Lista de Estados de Animo Reduzida e llustrada), elaborado
por Volp (2000), aplicado antes e apos os trés meses de aula. Os resultados obtidos
com a aplicagéo das aulas, foram positivos, mostrando que a danca tem influéncia
positiva nos estados de animo de idosas, podendo melhorar os aspectos sociais,
psicolégicos e também o fisico consequentemente.

Palavras-chave: Danga. Idosos. Estados de animo.
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INTRODUGAO

O crescente envelhecimento populacional € um fator a nivel mundial, o que
faz com que as questdes relativas ao idoso tenham mais importancia nos ultimos
tempos. Embora a populagdo aspire viver mais, nao ha grande vantagem, se
paralelamente a isto ndo sejam implantados estudos e projetos que visam uma
melhor qualidade de vida para os idosos.

Neste contexto se enquadra a pratica regular de atividades fisicas aerdbica,
que traz beneficios fisiologicos, psicolégicos e sociais a populagéo, em especial aos
idosos.

Podemos destacar dentre estes beneficios, os fatores relacionados ao
emocional dos idosos, sua motivagdo e seu estado de animo. Entende-se por
estados de animo os aspectos subjetivos que envolvem emogdes e sentimentos, e
DEUTSCH (1997) apud CATIB et.al. (2008) salienta uma diferenca qualitativa entre
estados de animo e emogdes, mesmo estes sendo poucos especificos e superficiais.

Foi encontrado em um grupo de idosas praticantes do desporto vdlei
adaptado problemas de socializagdo, acompanhado por desmotivacéo, tristeza e
desanimo. Viu-se entdo a necessidade de implantar uma atividade que
complementasse o esporte ja praticado, alguma atividade de mais interagcdo do
grupo e que trabalhasse o aspecto emocional das idosas. A atividade escolhida foi a
danca, por ser uma das atividades que mais envolvem os participantes do grupo e
no seu introspectivo, proporcionando melhor auto-conhecimento e expressao de
emogdes, que muitas vezes nao sao afloradas do seu interior apenas com a pratica
do esporte coletivo.

As aulas de danca foram realizadas durante trés meses, uma vez por

semana, com duracédo de cerca de uma hora. O trabalho teve inicio com a aplicagao
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de um teste, o LEA-RI (Lista de Estados de Animo Reduzida e llustrada), criado por
Volp (2000) obtendo-se dados qualitativos a respeito dos estados subjetivos e no
final o teste for novamente aplicado.

Nos resultados do pré-teste e pos teste e na comparagéo entre eles, pode-se
conciur gue 2 danga € uma atividade recomendada para idosas entre 50 e 72 anos

¢ & =f=0 positivo nos estados subjetivos, como veremos no contelido desta

= ¥




1.1- Caracterizacao da terceira idade

Em paises desenvolvidos, o termo idoso € utilizado para pessoas a partir dos
65 anos e em paises em desenvolvimento, como € o caso do Brasil, idosos séo
pessoas com mais de 60 anos (IBGE, 2008).

Ha, também uma classificagdo dos idosos, por faixa etaria, onde de 65 a 75
anos se defini por periodo apés a aposentadoria, ocorrendo mudangas nas fungdes,
sem causar muitos danos ao equilibrio do organismo; e de 75 a 85 anos que é o
periodo onde as perdas das fungcbes se acentuam, abalando o equilibrio do
organismo, mas o Iidoso ainda mantém grande parte de sua autonomia
(SHEPHARD, 2003 apud BORGES e MOREIRA, 2009).

O autor faz uma definicdo generalizada para expressar o estado de cada faixa
etaria, tendo grande possibilidade de muitos idosos ndo se enquadrarem nestes
conceitos, por ndo serem ativos ou por nao se aposentarem entre tantos outros
motivos. Podemos classificar os periodos do envelhecimento de modo que esclareca
o inicio e o periodo mais avangcado da velhice, tomando por base o indice de
longevidade da populagéo, levando em conta os idosos ativos, os sedentarios e os
acamados, fazendo assim uma média da idade onde comec¢a e termina a chamada
velhice.

A ONU (Organizagéo das Nagdes Unidas) com base no grande crescimento
da populagdo idosa, formalizou juntamente com o UNFPA (Fundo de Populagéo das
Nagbes Unidas) em 1° de outubro de 2006 o Dia Intemacional da Pessoa Idosa. A
ONU lidera o papel de promover uma sociedade justa para todas as idades, para
que possam desfrutar de vidas longas e saudaveis, com oportunidades de
desenvolvimento e satisfacdo pessoal e garantindo salde até a terceira idade. Para
o UNFPA, a preocupacdo maior com a populagdo idosa € a pobreza em que a

maioria dos idosos vivem em todo o mundo, destacando as mulheres que vivem
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mais decorrentes de cuidar mais da propria saude e lutam sozinhas para sobreviver
e ter acesso 2 servigos basicos como o da assisténcia médica publica (OBAID,
2006)

Nesie dia que se comemora o Dia Internacional da Pessoa Idosa, prestam-se
nomenagens as pessoas idosas, valorizando sua sabedoria e experiéncias
acguncas durante tantos anos ja vividos e reconhecer as tantas contribuicées que
=== sspenéncia de vida tras para as familias, comunidades e sociedades. Também
£ o2 o= se fazer um apelo as mas condi¢cdes de vida, a violagdo dos direitos
mumanos. como o direito de viver dignamente e em seguranca, sem passar por
mecesscades e medo de sofrerem abusos. Podendo utilizar esta como uma
soorunsdade para renovar as estratégias e abordar os problemas encontrados na
opuac30 que esta envelhecendo, na busca por parcerias e um melhor
pamssamento na estrutura social e econdmica, melhorando a qualidade de vida da
popuiacao em geral, mas priorizando a da populacgdo idosa.

Moreira (2001) apresenta alguns dados estatisticos sobre o grande
crescimento da populagao idosa: o indice de envelhecimento € superior ao indice de
crescimento da populagdo, onde em 1950 a populacdo acima de 50 anos era de
2,4% e passou para 5,4% em 2000, mostrando assim um crescimento maior que 0
dobro em 50 anos. E segundo IBGE (2008), o percentual de idosos deve chegar a
13% da populacao total e em 2020 cerca de 30 milhdes de pessoas terdo 60 anos.

Tamanho crescimento da populacdo idosa é fruto de uma maior
conscientizagdo e preocupagdo com a saude, oferecendo mais recursos
tecnoldgicos, conhecimentos mais amplos por parte dos médicos, devido a milhares
de pesquisas realizadas, fabricagdo de remédios diversos e outros fatores que a 50
anos atras comecavam a se despontar no ramo de conhecimento da ciéncia.
Conquistando assim o que é chamado de longevidade, que € um maior tempo de
vida.

A longevidade foi uma das grandes conquistas dos tempos atuais, sendo
apenas o primeiro passo, pois nada adianta ter uma vida longa sem poder usufrui-la
com qualidade e saiude. Segundo o neurocirurgido Azevedo (2008), o numero de
pessoas centenarias cresce muito rapidamente em todo o mundo sendo em torno de
61.000 pessoas com mais de 100 anos de idade, e os principais fatores que podem
influenciar para se alcancar esta idade tdo avancada s&o alimentagdo correta e

balanceada, pratica de atividades fisicas regulares e uma boa vida social.
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Destacando também as grandes evolugdes na area da saude no que se diz respeito
a tratamento de doengas cronicas e a descoberta de cura de algumas doencgas que
antes eram fatais.

O processo de envelhecimento € chamado de biopsicossocial com alteragcdes
morfologicas, fisioldgicas, bioquimicas e psicolégicas que diminui o desempenho
arganico e consequentemente a capacidade funcional. Entende-se por capacidade
funcional o individuo conseguir realizar atividades fisicas e mentais necessarias para
manutencdo basica de suas atividades do cotidiano, ou seja, locomover-se, realizar
maiene pessoal, alimentar-se, manter a continéncia fisiolégica, cuidar da casa e
seus afazeres, fazer compras, usar eletrodomésticos e telefone, tomar remédios e
tantos outros. Tais alteragbes nos aspectos funcionais, sociais, psicologicos e
motores adquiridos no processo de envelhecimento resultam em uma diminui¢cdo da
resisténcia muscular, cardiorrespiratoria e de forgca, o que em seu cotidiano pode
comprometer sua qualidade de vida. Contudo, envelhecer nao implica
necessariamente adoecer, podendo o individuo passar por este processo de forma
natural e saudavel, respeitando suas limitagées mantendo-se ativo até as fases mais
tardias da vida. O que infelizmente nao € a realidade da maioria dos idosos, 0 que
muitas vezes colabora para o aparecimento de algumas doengas psiquicas
(ARAGAO, 2002).

Ser um individuo ativo fisicamente pode ser definido por aquele “que exerce
acao: que age, funciona, trabalha, se move, etc’ (FERREIRA, 2004 apud BORGES e
MOREIRA, 2009).

Para oferecer todos seus beneficios ao idoso, a atividade fisica aerdbica,
precisa oferecer alguns cuidados fisiolégicos e psicossociais, sendo observados
antes de se comecar uma pratica de atividades (MATSUDO, 2000 apud WOLFF,
2009):

Cuidados quanto aos aspectos fisiologicos:

-evitar ficar de pé, parado durante muito tempo;

-movimentos que exijam a inclinagao da cabec¢a abaixo da cintura;
-movimentos que exijam hiperfilexdes / hiperextensoes;

-rotacdes extremas da nuca e da regido lombar;

-evitar andar bruscamente para tras;

-evitar movimentos de agilidade no chéo;

-evitar saltar;

-evitar movimentos respiratorios muito bruscos.

Cuidados quanto aos aspectos psicossociais:
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-evitar a competicdo entre os participantes (no caso da ginastica
coreografada, a competicdo de performance);

-evitar critica excessiva. Quando necessaria, deve ser de forma
indireta;

-simplificar regras e normas. Orientagées curtas e Objetivas;

-sugerir, nunca impor.

Alem de todos estes Cuidados, também é necessario estar atento ao ambiente
=™ Que se realiza as atividades, para evitar acidentes e proporcionar disponibilidade
9= 30u= e banheiros para os praticantes de atividade, principalmente porque sao
Qosos

Depois de observar atentamente o local a ser realizado as atividades e se
*9ar os devidos cuidados com os praticantes idosos, a pratica pode e deve ocorrer
Jaramente, proporcionando uma vida ativa e saudavel

Segundo Matsudo (2006) evidéncias mostram um efeito positivo num estilo de
W= ativa, mostrando a necessidade da atividade fisica ser parte fundamental de
“Fomoc3o da saude. Exercicios fisicos aerébicos de flexibilidade e de forca

muscular, pelo menos quatro vezes por Sémana, mas preferencialmente 30 minutos

2iaros, minimizam os efeitos do envelhecimento trazendo a possibilidade de uma
‘ongevidade de até 2 anos a mais de vida.

uma boa qualidade de vida, pois é uma atividade completa e proporciona resisténcia
Cardiorrespiratoria e vascular por ser aerobica, flexibilidade para realizar os
movimentos e também forca muscular,

influenciando Positivamente o processo cognitivo — meméria, aprendizagem e
atencdo - oferecendo um menor risco de deméncia e Alzheimer; e também nos
aspectos psicolégicos e sociais dos idosos como auto-estima, auto conceito, auto
imagem, depresséo, ansiedade, insénia e na socializaczo.

Trabalhando o aspecto emocional, a atividade fisica consegue proporcionar

durante a velhice tardia.




desvalorizac;éo, isolamento, apatia, solidao e insegurang:a (PIRES et al. 2002 apud
FERNANDES, 2008).




SOCialzar. que aos poucos consegue fazer novas amizades e criar vinculos com o

grupo. se sentindo parte deste e acarretando os vérios beneficios de ser socialmente

Segundo Otto (1987) apud Salvador (2007), uma das maiores causas de
Scoentes na terceira idade € a queda que geralmente acontece por anormalidades
a33undas no processo do envelhecimento, que o individuo perde cerca de 5% da
==cacidade fisica, como falta de equilibrio, fraqueza muscular, problemas de visdo e
mesmo efeitos de medicamentos o que com a pratica de atividades pode ser
mehorado em cerca de 10% a 30%.

Para Lorda (1995.p 49) apud Salvador (2007), a danga é uma atividade fisica-
=Creativa, entre as varias atividades aerdbicas é a mais alegre e animada, onde
J=sde 0 mais lento até o mais agitado dos idosos podem participar, o que
consequentemente intervém significativamente na satde.

Esta atividade pode ajudar na recuperacé@o da perda da capacidade fisica
melhorando em grande escala os problemas fisico e psiquico, encontrados no
processo de envelhecimento, levando a uma maior longevidade com qualidade e
saude. E os idosos, além de representarem uma grande parcela da populacdo, sdo
fundamentais no aspecto sociocultural para a continuidade de nossas raizes e
tradicbes sociais, culturais e familiares, pois eles sdo as matrizes dos valores da
histdria da sociedade.

Segundo Fiatarone - Singh (1998) apud Matsudo (2002), quando a pessoa
comeca a envelhecer acontecem varias mudancas fisiologicas e as duas mais

evidentes neste processo sdo nas dimensdes corporais, altura e peso.

Ha diminuicdo na estatura com o passar dos anos, por causa da
compressao vertebral, do estreitamento dos discos e da cifose |[...]
ocorrendo mais nas mulheres, devido especialmente a maior
prevaiéncia de osteoporose apos a menopausa [...] a perca de peso
€ um fenébmeno multifatorial que envolve mudangas nos
neurotransmissores e fatores hormonais.

Podemos salientar neste dltimo aspecto apresentado que a taxa metabdlica
diminui aproximadamente 10% por década, o que no comego do processo de
envelhecimento causando o aumento da gordura e s6 nas décadas mais avancadas
do envelhecimento ocorre a perda de peso corporal. Este parece ser o padrao mais
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provave! do comportamento da adiposidade corporal no processo de envelhecimento
(MATSUDO, 2002).

Para promover uma reducdo da gordura adquirida no comecgo do processo de
=nw=heamento, a atividade aerdbica € a mais indicada conseguindo facilitar a
SSomoc2o, diminuir o desconforto articular, e o cansacgo de manter um sobrepeso e
m=horar significativamente a auto-estima, fazendo com que o idoso senta-se mais
=WC 2 capaz de realizar atividades que exijam um pouco mais de esforgo fisico.

Segundo Zimermann (2000) apud Wolff (2009):

Nesta fase da vida comecam a aparecer as rugas. O cabelo perde a
pigmentacéo natural, com maior queda, e a capacidade auditiva,

apetite, sede e captagdo de odores. Na digestdo, perda de dentes e
diminuicdo na producéo de saliva e de sucos gastricos.

O corpo do idoso reflete 0 estado interior e o resultado de sua experiéncia de
vida, fatos que devem ser considerados:

mergulhar na corporeidade idosa & entender a substituicio da beleza
esteticamente padronizada do corpo jovem pela vivéncia madura das

(SIMOES, 2001 apud PASCOAL, 2006)

Estes sao alguns dos sintomas Que conseguimos perceber visualmente em
uma pessoa que esta envelhecendo e afetam diretamente na vaidade da pessoa,
deixando-a com receio do que as outras pessoas estdo achando destas mudancas,
influenciando, na maioria das vezes, as mulheres a procurarem clinicas de estética
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Sgundo Tavivris E Wade (1984) apud Davidoff (2006), nas mulheres um

‘ator fisico que também afeta 0 estado emocional é g Mmenopausa que é responsavel
20r smiomas fisicos como:

As oscilagbes e a diminuicdo dos horménios que ocorrem no envelhecimento
5= Muiher afetam a parte fisica, principalmente a grande ocorréncia de osteoporose
2o =82 de célcio nos 08sos, precisando normalmente de uma medicagdo para
=Dosc30 de calcio no organismo, que o necessita também para outras finalidades
=90, por exemplo, para a contracdo muscular.

rande parte o aspecto emocional que atuam diretamente nas acdes simples do
cotidiano. Por exemplo: o desinteresse por atividades em grupos, inseguranga,
medo, sensacdo de incapacidade, solidao e dependéncia cada vez mais por
medicamentos, pode acarretar estresse, sentimento de envelhecimento
acompanhado por medo da solidao, rejeicso, agressividade, Sensacao de frustragso,
imitabilidade e consequentemente instalar-se a depressdo e a baixa auto-estima. O
que também colabora para o aparecimento destes sentimentos é o estresse, que
segundo Lazarus (1991); Extremerae Fernandez-Berrocal (2002) apud Matsudo
(2006), no processo de envelhecimento & um fator de grande influéncia, nao
afetando todos os individuos por igual, mas o emocional € O cognitivo tém grande
importancia na avaliagdo do nivel de estresse de cada um.

grande motivo para o idoso se sentir indtil, excluido, incapaz, desnecessario e
marginalizado das atividades conhecidas como produtivas (STANO, 2001 apud
WOLFF, 2009).

seja, perca de sua posicdo social, além de enfrentar problemas financeiros, pois a
aposentadoria aqui no Brasil & insignificante, e se sentir improdutivo, passa a
alimentar sentimentos deprimentes, referente a si proprio, sentem medo de perder




parentes e pessoas queridas levando a depressdo e ao desanimo de viver. E este
acontecmento deveria representar uma vitéria alcancada por ter-se trabalhado a
Vic2 mi=w= para alcancar este beneficio de receber um salario referente a tudo que
= "=z p=i= socedade e se sentir livre para fazer viagens, atividades prazerosas e
00 ou= n3o poderia fazer enquanto trabalhava e sustentava sua familia. A
Sonsoerizac30 para a opinido do idoso mudar vem sendo feita através de
SFogramas de atividades fisicas, que além da prética de exercicios, proporcionam
SEssa0s e viagens, estimulando uma vida Util e saudavel na aposentadoria.
Segundo Marino (1975) quatro elementos sdo essenciais na constituicdo das

amocses s30 eles:

- conhecimento - referente as experiéncias vividas anteriormente;

- excitagdo - quando 0s processos psiquicos sdo excessivamente
vivos durante uma emocgéo;

- expenéncia - refere-se a ambivaléncia das emocodes, as quais, tanto
podem ser positivas quanto negativas, ou seja, o individuo pode
sentir prazer ou desprazer quando emocionado, ou uma emogéo
pode ser agradavel ou desagradavel, tendo como exemplo a raiva,
alegria, seguranga, medo, agitagdo, tranquilidade, dentre outras;

- expressdo - sdo manifestagdes que podem ser percebidas
externamente por intermédio de atividades somaticas e autdbnomas, a
exemplo das mudancas na regido facial, enrijecimento dos musculos,
do sorriso, das lagrimas, do tom de voz, da vermelhidao do rosto, da
palidez, do susto e outras alteragbes posturais ou por alteracdes
viscerais, vasculares, de temperatura mediada pelo sistema nervoso
auténomo interno do organismo.

Isso sugere que, aprender a identificar as proprias emogdes e as emocdes
dos outros é um fator importante para a convivéncia em sociedade, podendo
influenciar nas suas condutas e decisées referente ao proximo percebendo mais
faciimente os sentimentos do outro numa situag@o de conflito, por exemplo, para
uma resolucdo do problema com mais serenidade e sabedoria. Neste contexto,
pode-se trabalhar o aumento da tolerancia e do respeito ao préximo e facilitar a
comunicacdo, evitando assim possiveis desentendimentos dentro do grupo de
convivéncia e na vida social.

Conforme a definicdo de salude da Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
saude mental € mais que a auséncia de transtornos mentais, abrangendo o bem-
estar subjetivo, a auto-eficacia percebida, a autonomia, a competéncia, a
independéncia e a auto-realizagdo intelectual e emocional da pessoa. E saude “é um
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estado de pleno bem-estar fisico, psiquico e social” (ORGANIZACAO MUNDIAL DA
SAUDE. 2001 apud GOBBI, et.al. 2007).

Os problemas na saude mental ndo se enquadra, apenas em pessoas com
franstomos meniass, que fazem tratamentos com medicamentos e internagées em
omicas psaguaincas, mas abrange uma quantidade enorme de pequenos problemas
o aspecio subetivo, que podem ser um agravante e acarretar um transtorno mais
Syolutwe como uma depressao aguda ou mesmo um disturbio mental grave.

& o=fmic30 de saude voltada para a terceira idade pode-se caracterizar, ndo
speras pela inexisténcia de doencas, pois neste periodo da vida sdo comuns, e sim
2 capaocace de viver bem, e sem limitagdes para fazer atividades simples de seu
sondano. por exemplo.

Nz terceira idade os individuos tendem a ser mais reflexivos e introspectivos,
=wanoo em consideracdo o tempo que ainda lhe resta de vida e ndo o tempo ja
v desde 0 nascimento, como pensava quando era jovem. Se preocupam mais
=m manter a aparéncia jovem, em cuidar da saude, evitando doengas e com a morte
MNEUGARTEN, 1975 apud DAVIDOFF 2006).

Um dos maiores temores na terceira idade € o medo da morte. Isso por néo
se ter conhecimento do que vai se sentir, para onde ira e se realmente o0 “paraiso”
existe para quem teve uma vida na bondade e na fé em Deus, quando falecermos.
Esta incerteza de quanto tempo ainda resta de vida ndo interfere muito no emocional
enguanto se € jovem e ndo tem preocupagado com o futuro. Ja quando se envelhece,
esta preocupacdo passa a ser constante e quando se pensa em futuro, ele néo
existe para os idosos, tendo apenas o tempo que lhe resta de vida.

Outros conflitos encontrados nessa idade sdo divergéncias no relacionamento
com os filhos ja na adolescéncia ou vida adulta, como limites de autoridade e poder
sobre suas decisdes; preocupagdes € um sentimento de dever com os proprios pais,
cuidar do pai ou mée doente, que € um fator estressante e desgastante e também
lidar com a saida dos filhos de casa (LAZARUS E DELONGIS, 1983 apud
DAVIDOFF, 2006).

Muitas vezes, os pais ja idosos, ndo aceitam o casamento dos filhos e tentam
interferir de todas as formas para conseguir trazé-los de volta para casa ou cuidam
dos pais doentes, trazendo-os para dentro de sua casa e além de se desgastar no

cuidado com eles, se apegam mais sentimentalmente, tornando-se muitas vezes
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dependente deste sentimento e caindo em grave transtorno psicoldgico e na
Ospress30 guando os pgis chegam ao ébito.

Segundo Okuma (1998) apud Miranda e Souza (2009) quando os proprios
S0S0s comecam a perceber melhoras no organismo fisiologica e psicologicamente,
J=Comentes da prética da atividade fisica nao deixam mais de pratica-las, tornando-
= Dramcantes sistematicos, para evitar as antigas condicdes de vida pouco
=B|usEvas

Esta pratica sistematica de atividades fisicas por idosos s6 acontece depois
== Somecar a praticar, que é hoje a maior dificuldade encontrada pelos programas
2= promocdo de saude para idosos através da atividade fisica, induzi-lo a comecgar a
SrEmcar qualquer que seja a atividade fisica. Pois, iniciando a pratica, o proprio idoso
s= mantém ativo na pratica porque sente os varios beneficios que a atividade fisica
oroporciona. Podemos confirmar que a pratica de atividades fisicas regulares tras
numeros beneficios com a afirmativa de Matsudo (2006): “A chave do
envelhecimento bem sucedido parece estar em garantir um estilo de vida ativo”.

Resumidamente,a estrutura e o funcionamento do organismo do idoso sofre
alteracdes irreversiveis, inclusive atingindo a inteligéncia, personalidade e meméria,
€ a atividade fisica contribui para preservar o organismo, manter sua funcionalidade
e impedir que estas alteragdes se acentuem, mesmo com o avanco da idade.

Em se tratando do aspecto sentimental fica em evidéncia que idosos sdo um

DRESSNIRAN AR ARNTA0 NESIE 25PECiD, 120 apenas de afeto com familiares e
=T o proximo, mas principalmente com ele mesmo e com sua vida.

E a atividade fisica leva o idoso a viver a vida de uma maneira mais
prazerosa, alem de funcionar de forma preventiva também nos aspectos subjetivos:

O movimento do corpo, promove uma vivéncia de bem-estar, auto-
estima e longevidade, claramente exposta no semblante alegre e em
um corpo desperto e agil (MOREIRA, 2001apud PASCOAL,
2006).

Sendo assim o desafio & buscar uma melhoria na qualidade de vida, através
de recursos que possam atuar na causa desse quadro de instabilidades emocionais

ja instaladas. E a atividade fisica entra como principal promotora neste aspecto.




2- Danca: historias e definicdes

A origem da danca estj totalmente associada a origem do homem. Nas
SWras rupestres encontradas nas paredes de cavernas NOS apontam que esta
orstica ja era realizada com varias finalidades, desde mortes e casamentos &
=mocles diversas de comemoracdo ou €xpressao de alguma Cultura, onde o

convivio. Mostrando assim Jue a danca ndo é apenas uma arte ou um movimento
corporal, mas uma necessidade de eXpressao, uma experiéncia de si mesmo com
COrpo e alma integrados, um modo de viver (GARAUDY, 2002).

A dangca é para todos os POvos, em todos os tempos: a expressdo da

felicidade, tristeza, angustia, dor, e tantos outros.
Segundo Garaudy (2002) a propria palavra danca, em todas as linguas
européias — tanz - deriva da raiz tan que, em sanscrito, significa ‘tensdo” que

para Ferreira, (2000) danca significa “sequéncia de movimentos corporais
executados de maneira ritmada”, definindo a dancga apenas como uma acdo, como
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um mowvimento corporal e com gestos realizados enquanto se dancga, o que nao
d=fin exatamente 0 que € a dancga. Para conseguir uma definigdo mais coerente é
necessano fazer a juncdo do aspecto fisico — movimentos — com o aspecto
amoconal — as sensagoes envolvidas — chegando a apenas uma descri¢do: a danga
£ uma s=quéncia de movimentos e gestos corporais que utiliza de ritmo para sua
ss=cuca0 causando uma tensdo de sentimentos no praticante, levando-o também
2o Dem estar emocional além do fisico.

A danga é comandada pela musica, que se define por: “arte e ciéncia de
somnar os sons de modo agradavel ao ouvido” (FERREIRA, 2000); com sua
me=odiz e ritmo.  E nos revela a beleza e a grandeza do ato quando o homem néo
=== separado de si mesmo, mas inteiramente presente no que faz, envolvendo uma
maneira de viver e se expressar, onde tudo se completa: arte, inteligéncia, religido,
conhecimento, expressdo, o homem, a natureza, a sociedade: em torno dela: a
danca.

Similar a outras artes, a danca também tem a necessidade de mudar,
acompanhar a evolugdo dos tempos: “se move no tempo e no espaco de cada
sociedade, sofrendo modificacdes decorrentes de fatores socioeconémicos e
socioculturais” (CAMINADA, 1999 apud TREVISAN). Toda arte acompanha a cultura
local e o crescimento econdmico. E a danga também foi se adequando em cada
época e sociedade, mudando seus ritmos e movimentos, se enquadrando no
contexto cultural de cada década, mas sem perder sua magia e encanto
proporcionado a todos que a viam e expressdo e movimento a quem a praticava.

Para Gomes (2008) a danga pode ser bem diversificada ndo apenas em seus
ritmos e estilos, mas também com possibilidade de se trabalhar com varios objetos
que auxiliem nos movimentos, como lengos, bastbes, leques, fitas e muitos outros
que estimulem o cérebro, colaborando assim para a memodria, concentracao,
coordenacéao e equilibrio.

Toda danga implica participagdo; mesmo como espectador, existe uma
simpatia muscular para com o dangarino. Um contato imediato, que induz uma
emocgao pela relagdo entre um movimento do corpo efetivamente realizado e um
movimento do corpo que apenas se deixa abalar.

A mimica, como a palavra, compde-se de movimentos
representativos de uma realidade que ja existe ou de seu conceito. O
gesto do mimo é descritivo. O do dangarino é projetivo: induz uma
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experiéncia ndo conceitualizavel, ndo redutivel 3 palavra. Entre a
mimica e a danga existe a mesma diferenca que entre o conceito,
que resume o que ja existe e o mito, que excede o que existe para
sugerir um possivel. A danga ndo conta uma historia, nem é uma
duplicacdo da histéria, nem aquele jogo infantil em que a mimica
permite adivinhar a palavra escolhida. Como o mito, a danga é um
indicador de transcendéncia; o corpo deixa de ser uma coisa para
tornar-se uma interrogacéo.

E uma pedagogia do entusiasmo, éxtase. Certamente & nisso que
estd a graca da danca. A ‘graca” no sentido ao mesmo tempo
estético e religioso do termo. Presenca do espirito na carne

(GARAUDY, 2002).

A danca nio pode ser comparada com a mimica, por serem distintas. A
mimica é a expressdo do que ja existe, de uma palavra ou histéria, utilizando
sempre como base a realidade. Ja a danca se baseia no sentimento, no mito, no
imaginario, tornando possivel o que nem as palavras podem explicar, expressando
uma incégnita, que muitas vezes pode ter significados distintos, cada pessoa a
interpreta como se sente ao observa-la ou danga-la. Ela é mesmo uma arte, como
uma pintura, onde cada observador tem sua opinido sobre o que consegue
enxergar, que muitas vezes n&o é o que o pintor quis expressar quando a pintou.

Segundo TREVISAN, a danca pode contribuir para o eésquema corporal, que
compreende a todos os sentidos e componentes do espaco e o controle do préprio
corpo tanto interno como externamente. Neste aspecto o conhecimento do préprio
corpo € fundamental e seus limites também devem ser conhecidos, destacando o
conhecimento do aparelho sensorial geral, envolvendo o tato, audicdo e visdo para
uma melhor percepcdo da atividade proporcionando momentos descontraidos e
prazerosos; contribuindo também para um desenvolvimento qualitativo de questées
subjetivas, de socializacao, expressao e comunicagdo explorando assim o campo do
lazer que ainda é pouco explorado.

Como atividade fisica aerobica, a danca em perspectivas séciopsiquicas
favorece o individuo ao auto-conhecimento, a percepcio de seus limites, a aceitacdo
€ O respeito com a imagem corporal propria e do outro, afirmacao de identidade,
busca por prazer, satisfacé@o pessoal, interacdo com o outro, ao bem estar emocional
além do fisico e a uma melhor qualidade de vida.

“Que aconteceria se, em vez de apenas construirmos nossa vida, tivéssemos
a loucura ou a sabedoria de danca-a?” (GARAUDY, 2002). Diante deste dito,
podemos refletir sobre o quanto uma danca se equipara a nossa vida, mas ainda




SSSIm dancar a vida seria muito mais sabio do simplesmente vivé-la. Na vida nos

"=0rmimos e nos calamos tantas vezes que isso ja faz parte da rotina, o que na
T=0re das vezes nos leva a uma vida desanimada e triste. Se dancassemos a vida
=T W=z de vivé-la, conseguiriamos nos expressar sempre, sem resquicios de
J=Quer repressao e conseguiriamos atingir o éxtase de bem estar fisico e
Zrmopaimente emocional.

Com a danga, os idosos podem aflorar seu interesse pela aprendizagem

o2, realizando movimentos corporais conscientes que expressam suas
Samocies. _
Segundo Brasileiro (2001) apud Wolff (2009), a danca como linguagem
Zorporal € um amplo universo de referéncias, ndo mais focando o olhar de apenas
<ma imagem ou espetaculo, buscando Novos conhecimentos de acées para o corpo
'=presentar, através do popular como improvisacdes de movimentos. Esta
'mprovisacdo pode partir do cotidiano dos idosos, tornando o movimento simples e
natural na danga. Este trabalho de danca, neste contexto, pode obter resultados de
meédio a longo prazo, como afirma o autor.

Para Miranda e Godeli (2002) a musica constitui no aspecto fisiolégico um
importante instrumento na atividade fisica aerébia com idosos, propondo sair da
monotonia e de ndo se sentir agradavel praticando a atividade, e sim propor uma
aula de muita descontracao, alegria e prazer, estimulando as emocgdes positivas a se

aflorarem.




2~ A danca e seu valor terapéutico

Como atividade aerdbica, a danca é considerada uma das atividades que
2=wem ser mais estimuladas ndo sé em idosos como também em adultos, como
rma de prevenir e controlar doencgas crénicas nao-transmissiveis, especialmente
=3uelas que constituem a maior causa de mortalidade: doencas cardiovasculares e
o cancer, além de manter a independéncia funcional (MATSUDO, 2002).

Baseado na afirmacao da autora, podemos dimensionar o valor terapéutico da
danca quando ela afirma que estas atividades que envolvem o potencial aerdbico
podem controlar doengas graves como o cancer, que ndo tem cura, mais dentro dos
tratamentos cabe adicionar alguma atividade desta classificagdo, sendo uma boa
indicagéo a danga, porque além de beneficiar o organismo ja debilitado pela doenca,
pode confortar a alma do idoso e Ihe dar esperancas de uma melhora na salde por
proporcionar o bem estar ao praticante. Vale ressaltar a interferéncia médica na
prescricdo de atividades fisicas, para ser uma pratica rica em beneficios e segura.
Em idosos, que n&o apresentam a doenca, a atividade aerébica entra como uma

prevencao de tal, e em se tratando da danga, podemos destacar que os beneficios
psicolégicos e de convivéncia que ela transmite pode vir a ser um dos melhores
remédios para se evitar esta doenga, mesmo que ainda seja cedo para esta
afirmag&o, pois ela é muito estudada e analisada para se conseguir uma cura
definitiva.

Com a danga, nos expressamos através da linguagem corporal, conseguindo
exprimir o que esta no interior, o que ajuda na resolucédo de problemas, a pessoa
abre o coracdo e a mente, fazendo uma reflexdo completa: religiosa, psicolégica,
comportamental, social, afetiva, e tudo isso enquanto realiza os movimentos

corporais. Verbalmente, na maioria das vezes, nao consegue o corpo falar o que a




alma sente, e com a danca € possivel encontrar esta resposta (GAIARSA 1995 apud
PETO, 2000).
Um dos objetivos que mais se destacam & o de integrar corpo € mente, para

se manifestarem juntos. Tendo isto em vista, podemos traduzir a danca também
como uma terapia, envolvendo o individuo de tal maneira que é capaz de ajuda-lo a
resolver conflitos internos e até mesmo externos, colaborando também para a
reflexdo de sua vida em um contexto geral.

Segundo Csikszentmihaly (1999) apud Volp et.al. (1995) a participagdo em
uma atividade como a danca tras satisfacdo ao praticante, Ihe proporcionando um
equilibrio ou fluxo entre os desafios de realizar a atividade e as habilidades
encontrada na mesma. Este fluxo descreve a interagdo do individuo com a atividade
como um estado de satisfagdo plena, um envolvimento total entre a acdo e o
individuo, fisico e emocionalmente.

E comum o idoso encontrar habilidades em alguns movimentos da dancga,
sendo ela adequado a este publico, com movimentos simples, que exijam pouca
performance no seu desenvolvimento e apresente movimentos similares aos que
dancavam quando eram jovens, tornando sua pratica ainda mais agradavel e
prazerosa.

Segundo Francés e Jefferies (2004) apud Catib (2008) ao dancar, o individuo
foca sua atencdo na vivéncia agradavel, altera seu pensamento e sua energia,
promovendo num grupo a capacidade de gerar uma energia que pode ser
considerada como muito forte e estimuladora.

Com isso, alguns sentimentos que estavam guardados e esquecidos afloram,
levando a descobertas a respeito do que é essencial para si proprio. Muitas vezes, o
individuo que tras consigo, ao iniciar a danga, sentimentos negativos e pesados que,
com o passar do tempo dangando consegue se expressar deixando de lado a
negatividade e se entregando a danga e a convivéncia com o grupo, trocando
olhares e experiéncias, conseguindo com que o corpo e a mente fluam, se tornando
uma unica estrutura. O grupo se fortalece e fica mais unido, conseguindo superar a
apatia e até mesmo pequenos desentendimentos possiveis que uma convivéncia
acarreta.

A convivéncia com um grupo de pessoas que passam pela mesma
experiéncia de movimentos corporais e sensagbes, pode levar o individuo a
descobrir novas ferramentas para uma melhor relagdo social, tendo a oportunidade




de perceber a igualdade entre todos durante a atividade. O ser humano pode
exprimir melhor suas emocdes espontaneamente quando se relaciona bem consigo
€ com os outros, vivenciando inUmeras sensacdes neste contato direto com o
proximo, em momentos que tendem a ser mais espontaneo, podendo favorecer a
diminuicdo da ansiedade, depressio, tristeza e até mesmo do desanimo diante de

Uma expresséo natural observada com a danca.
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4- A musica no contexto da danga

Segundo Radocy e Boyle (1979) apud Miranda e Godeli (2003), a musica
influencia o estado afetivo-emocional do ouvinte, proporcionando experiéncias
estéticas e alterando diretamente nos estados de animo, mediados pelo contexto
cultural e vivéncias anteriores com a musica, provocando lembrangas do passado ou
mesmo estorias e cenas imagindrias ouvindo a musica.

A influéncia que a musica exerce sobre as pessoas em geral, e se
destacando os idosos, acontece devido a inumeros fatores como, acentuar a
sensibilizacdo do idoso, propiciar oportunidades de se interagir com O grupo,
recordar boas lembrancas do passado, oportunizar o idoso & relembrar e descobrir
novas habilidades motoras e tantas outras.

Para Corazza (2001) apud Wolff (2009), a danca € uma forma gratificante de
trabalhar com idosos envolvendo a musica e o exercicio, e sugere que sejam usadas
musicas que marcaram época para eles, sendo da atualidade ou de sua juventude,
pois isso ajudara uma assimilagdo rapida da atividade, interagindo musica,
movimentos corporais e a mente do idoso.

Na atividade fisica, a utilizagdo da musica constitui-se um elemento
importante em se tratando de idosos, beneficiando assim os estados psicoldgicos.
Proporciona motivagdo ocasionando uma maior adeséo e uma menor desisténcia da
pratica da atividade, afastando sensagdes desagradaveis produzidas pela atividade
prolongada, que é necessaria para manter a funcionalidade do organismo para uma
vida ativa e de qualidade (MIRANDA e SOUZA, 2009).

A musica pode ser considerada uma grande aliada das atividades aerdbicas,
em especial a danga, por serem totalmente interligadas. Ela exerce sobre o individuo

uma acdo motivadora, que estimula alteragdes nos estados de animo, que podem



variar de um individuo para o outro e ajuda a atividade a se tornar mais acolhedora e
atraente ao praticante.

Segundo Clingman (1990) apud Wolff (2009) a musica faz parte de um
processo de aprendizagem ao longo da vida do idoso e de atividades, como a
danga, que proporciona sentimentos de libertacdo de emocdes negativas e tensdes
e também de pertencer ao mundo, respeitando seus valores e conceitos.

Esta aprendizagem, muitas vezes e imperceptivel a quem a adquire, pois ela
S€ apresenta de maneira sucinta e gradativa. A musica, neste contexto entra como
fator estimulante dentro das atividades em que se adquire aprendizagem em geral,
se destacando a motora,

Para Clair (1996) apud Miranda e Godeli (2003) a musica é um iInstrumento
poderoso para trabalhar com idosos, estimulando dentro dos aspectos emocionais,
varios elementos como:

...respostas emocionais que estdo associadas as respostas
fisiolégicas , como alteragbes nos estados de animo, no afeto:
integracdo social, ao promover oportunidades para experiéncias
comuns, que sdo a base para os relacionamentos: comunicacao,
principaimente para idosos que tem problemas de comunicagao
verbal e pela musica conseguem interagir significativamente com os
outros; expressao emocional, pois utiliza a comunicagédo néo-verbal,
facilitando a expressao de emocgdes também por idosos que
possuam falta de habilidades verbais; afastamento de inatividade , do

Para alcancar estes beneficios e potencialidades que a musica proporciona é
necessario que ela seja adequada para o publico alvo, levando em consideragédo a
faixa etaria, o Sex0, 0 modo de se expressar, a relacdo com o grupo, e até mesmo a
cultura dos individuos praticantes da atividade, facilitando o aparecimento de
respostas produtivas e positivas no teste aplicado, enfatizando uma melhora nos
estados subjetivos.

Gfeller (1988) apud Nakamura, et al. (2008) a grande aliada da danca é a
musica, em seus diversos estilos e ritmos, que pode influenciar diretamente no
estado de animo do individuo conforme sua preferéncia dentre os ritmos. Este efeito
positivo, pode ser atribuido ao fato de que a musica é um estimulo agradave| e




prazeroso que corrobora distraindo os individuos dos desconfortos e dores causados

Pela pratica de atividades fisicas Mdsicas preferidas pelos praticantes da atividade




5- Estado de animo e qualidade de vida

As literaturas especificas sobre estados emocionais ndo entram em um
consenso sobre o termo: estados de animo e até mesmo de aceita-lo como unica
referencia aos aspectos subjetivos, preferindo utilizar outros termos, como por
exemplo: afeto, humor, emogdo ou sentimento para demonstrar tais fendmenos
subjetivos.

Ferreira (2000) define a palavra, estado como “modo de ser ou estar’ e a
palavra &nimo como “alma, espirito”. Entdo estados de animo se define a idéia do
autor como sendo: 0 modo de ser da alma.

Deutsch (1997) apud Catib (2008) salienta uma diferenca qualitativa entre
estados de animo e emogdes, mesmo estes sendo poucos especificos e superficiais.
A autora refere-se aos estados de &nimo como sendo estados de sentimentos que
podem ser distintos ou gerais, permitindo uma ac&o auto-reguladora. Para Volp
(1997) apud Catib (2008) o conceito de estados de animo aparece com uma estreita
ligacdo com o conceito de interagdes, provenientes das particularidades da
personalidade, sendo estas influenciadas por varios fatores, propiciando ao individuo
maior auto-estima, auto-compreenséo, auto-equilibrio e também aprimorar o
relacionamento interpessoal. E para Mo'r'r"is e Schnurr (1989) apud Catib
evidenciam que os estados de animo sao como estados afetivos, influenciando
diversas respostas e, quando comparadas a emocgdo, é visto como estados afetivos
menos intensos, envolvidos em processos auto-regulatorios.

Nos idosos um dos fatores que podemos destacar no fator emocional é seu
estado de animo, que consiste em um estado afetivo que pode influenciar em todo

seu lado sentimental, cognitivo e comportamental; interferindo assim desde o seu

cotidiano familiar até sua convivéncia social (DEUTSCH, 1997 apud GOBBI, et.al.
2007).
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Mesmo que nZo haja um consenso sobre o melhor termo, estes aspectos
subjetivos que com base nos estudos apresentados podem ser chamados de
estados de animo. sofrem grande interferéncia com a pratica de atividades fisicas,
razendo diversas melhorias para o0 ser humano em geral, e neste trabalho
enfatizando mefhonas em idosos.

Parindo gz analise fisioldgica, pode-se evidenciar, segundo Morgan (1985)
2puc Gobox =t.a (2007) os aspectos hormonais no que diz respeito a emogées. O
TPoi=ame & 2 regido central da emogao no cérebro, embora outras regiées quando
SSimuaces podem originar manifestagdes emocionais. O estado de animo
S=0=noe coes condigbes vegetativas do organismo, que € a fungdo do timo no
S=noefa0 @ podem ser modificados com a pratica de atividades fisicas.

& =twidade fisica proporciona um aumento nos niveis de endorfina e também
‘Derac30 de horménios estimulantes, como a nor-adrenalina, que podem exercer
F=nce influencia no aumento dos estados de animo positivos, levando a uma maior
=uonz e fazendo com que os participantes fiquem mais ativos. Neste contexto ainda
sooemos destacar, que em relacdo ao grau de dificuldade que a tarefa proporciona
= cada participante, a auto-eficacia, que € um julgamento sobre a capacidade de
organizar e executar certas acles, esteve presente.

Ainda no aspecto hormonal, o que se pressupde sobre atividades fisicas e
estados de animo é que a atividade tem efeito sobre as catecolaminas e seus
horménios especificos, afetando componentes simpaticos e parassimpaticos do
sistema nervoso auténomo. Depois da atividade fisica, os niveis de norepinefrina,
dopamina, serotonina, que esta relacionada a sensacdo de bem estar, e endorfinas
sa@o elevados e podem ter uma influéncia moderada sobre o estado de animo do
individuo.

O autor define emogao a um sentimento dramatizado, uma reacdo neural
provocada por estimulos psico-fisiologicos, numa unidade chamada sistema limbico,
que é constituida por neurénios e pelo lobo limbico. A emogao pode ser classificada
em dois tipos: emogéo-choque, que se da por um curto periodo, relacionada, por
exemplo a um imprevisto: e a emogcao-sentimento que se caracteriza por longos e
intensos periodos, designados apenas por sentimentos.

Existem vérias emogses distintas, que nos movem diariamente nas relacbes
pessoais e interpessoais, conseguindo nos encorajar a enfrentar uma situacao ou
mesmo a fugir e nos refugiar de tal situacao.
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Segundo Adams (1998) apud Aragdo (2002) elementos como o amor,
curiosidade, surpresa, humor, perddo, alegria, paixao, entusiasmo, esperanga, dar,
compartilnar, carinho, amizade e compreensdo atua no sistema imunologico
colaborando para nosso organismo a combater infeccdes e doengas, estimulando
células naturais que combatem o cancer e podem afetar como cuidamos do outro e
de nés mesmos. Por outro lado, a raiva, egoismo, ressentimento, tédio, culpa, medo,
soliddo, odio, nervosismo, tristeza e falta de compaixdo, quando s&o reprimidos
durante muito tempo e mesmo sentidos e estimulados, podem suprir nosso sistema
de protegao natural e nos fazer mal.

Isso quer dizer que as emogdes desencadeiam alteracOes fisicas.
Comprovando os estudos que vem sendo realizados pela medicina para mostrar que
se ter um bom humor e bons sentimentos pode proporcionar uma qualidade de vida
mais sadia e que seus efeitos sobre a saude fisica do individuo sdo muito evidentes
podendo se comparar umas boas risadas a uma sesséo inteira de ginastica, por
exemplo.

Nos EUA, apos a segunda Guerra Mundial, o termo qualidade de vida comega
a ser utilizado para descrever o que a aquisicdo de bens matérias poderia
proporcionar na vida das pessoas. Muitos anos apos este evento, o termo adentrou
no campo da saude e educagdo, com outros valores e significado.

Lipp (1996) apud Pascoal, et.al. (2006) define qualidade de vida como “o viver
que € bom e compensador em pelo menos quatro areas: social, afetiva, profissional
e a que se refere a saude”.

Concordando com a afirmagéo acima, podemos acrescentar que a qualidade
de vida

...aplica-se ao individuo aparentemente saudavel e diz respeito ao
seu grau de satisfacdo com a vida nos muiltiplos aspectos que a
integram: moradia, transporte, alimentacao, lazer,
satisfacdo/realizagdo profissional, vida sexual e amorosa,
relacionamento com outras pessoas, liberdade, autonomia e
seguranca financeira (SILVA, 1999 apud MOREIRA, 2001).

A atividade fisica influencia praticamente em todas as areas que envolvem

qualidade de vida, proporcionando um bem estar pleno e uma excelente qualidade

de vida.
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Segundo Gobbi, et.al. (2007), atividade fisica tras diversos beneficios para o
=m geral, mas para idosos, eles se ressaltam em relagdo & maior
sxpeci=iwa 02 wada e melhor qualidade de vida e bem estar.

= Zanca como atividade para os idosos pode interferir diretamente no estado
2= Smwme oeles trazendo beneficios psicolégicos significativos, podendo apresentar
ame pomencializardo positiva em seu estado de animo e também funciona como uma
S=mamenta para um acréscimo na qualidade de vida dos idosos, onde o fisico e o
siaaco s3o estimulados para desempenharem melhor suas funcdes e com mais
MTRNC30e.

Segundo Miranda e Godeli (2003) apesar da limitada literatura existente sobre
=== assunto, ha fortes indicios de que na terceira idade sdao muitos os beneficios da
=twdade fisica, como alteracbes positivas nos estados de animo a na auto-
sfcéncia, ajudando a enfrentar desafios do dia-a-dia, como a capacidade de realizar
s=refas podendo influenciar positivamente em como as pessoas véem 0s idosos e
como eles se sentem. A satisfagdo com a vida é outro fator relacionado 3 atividade
fisica, aumentando a competéncia nas atividades diarias simples, o nivel de
qualidade de vida, aumento de energia, da percepcéo do controle da propria vida,
sensacéo de bem-estar e felicidade, combate ao estresse e diminuindo sintomas e
desconfortos causados por drogas.

Para Ferreira (2003) apud Borges e Moreira (2009) através da pratica de
atividades fisicas regulares “a expectativa de vida é incrementada, condigbes
debilitantes s&o adiadas, e ocorrem muitos ganhos a qualidade de vida".

A conceitualizagdo de qualidade de vida se resume na percepcdo que o
individuo tem de sua posicdo na vida, relacionado a valores, padrées, cultura,
preocupagles, expectativas e objetivos a serem alcancados. Na terceira idade esta
qualidade de vida pode ser adquirida com a participagdo em atividade fisica
regulada como ja citado anteriormente e beneficiar o fator motivacional por acentuar
as relagbes sociais e manter a autonomia na vida em geral, que s&o importantes
componentes para se obter uma boa qualidade de vida e animo maior de viver. A
qualidade de vida é considerar também as emocgdes e 0 que elas proporcionam para
a saude.

Também entra nesta definicho a capacidade fisica, que € mantida e

melhorada com a pratica de atividades fisicas proporcionando ao idoso, saude e




disposicéo, além de possibilita-lo a ter mais independéncia e autonomia na sua vida

em geral.

O aumento da qualidade de vida de idosos pode estar ligado a vivéncia em
grupos, para conviver, praticar atividades fisicas, apesar de seus limites,
proporcionar lazer e prazer aos participantes, compartilhando e expressando
emogdes e experiéncias, acarretando a sensagao de bem estar.

A sensagdo de bem estar integra e relaciona o fisico, 0 emocional e o

espiritual, e qualquer alteragdo em uma delas pode refletir diretamente na outra.



6- Pesquisa de campo

A atual sociedade exige que a maioria da populacdo sobreviva em meio ao
estresse, excessos que levam a uma ma qualidade de vida e sobre a influéncia da
midia na busca de uma estética perfeita, deixando em segundo plano os reais
beneficios da atividade fisica que € a saide. Programas que visam & melhoria e
prevencao da saude sdo cada vez mais implantados com o intuito de sucesso no
processo de envelhecimento.

Partindo da participagdo de um projeto da cidade de S&o Sebastido do
Paraiso para pessoas da terceira idade, surge o interesse de analisar o aspecto
social e emocional de tais participantes, pois apresentavam comportamentos que
demonstravam baixa auto-estima, apatia, desanimo, timidez, dificuldade de
socializag¢&o e ainda periodos de tristeza e melancolia.

Tém-se como alternativa implantar uma atividade extra que pudesse amenizar
0 problema.

Sabendo que a danga é uma atividade fisica muito interativa, alegre e
socialmente ativa, conseguindo estimular, integrar, agrupar, socializar, emocionar e
oportunizar o individuo a expressar aquilo que reprime, tal atividade foi escolhida.

O grupo de participante se encontra na fase da chamada terceira idade,
sendo esse bem vulneravel a problemas como a depressao, desanimo, falta de auto-
confianca, baixa auto-estima, limitagdes, desmotivacdo de viver, e outros.

Os resultados deste trabalho se dardo pela vivéncia do grupo com a danca

em diferentes ritmos, desfrutando assim, de todos os beneficios que sua pratica

acarreta para uma vida saudavel e com um maior animo de viver.
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6.1 Objetivo

tst= wabalho teve o objetivo de analisar o efeito da dangca na melhora do

[#]

= 2nimo de idosas do programa vida ativa, apds 12 sessdes de atividades

6.2 Materiais

Foi utilizado para realizagdo deste trabalho, radio com caixa de som e CDs
variados, para a aplicagao das aulas de danga.

Utilizou-se também, camera digital pois as alunas assinaram um termo
autorizando o uso de suas imagens em videos e fotos para ilustrar as aulas no

trabalho.

6.3 Metodologia

Este trabalho se enquadra no método de pesquisa de campo, onde foram
aplicadas oficinas de danga a um grupo de 21 mulheres da terceira idade, com
idades entre 50 a 72 anos, na qual elas ja faziam parte de um projeto de atividade
fisica de S&o Sebastido do Paraiso chamado “Vida Ativa’, e ja eram praticantes do
esporte coletivo voleibol adaptado.

O local do desenvolvimento deste projeto foi a quadra do Centro Social
Urbano | em Séo Sebastido do Paraiso, MG.

O trabalho teve inicio, primeiramente com um convite realizado as idosas
(Anexo A) e logo em seguida, foi feita a apresentacdo da Lista de Estados de Animo-
Reduzida e llustrada (LEA-RI), elaborada por Volp (2000), (Anexo B) escolhida por
ser de facil entendimento, de rapido manuseio e com ilustracdes de cada pergunta
para diagnosticar os fatores mais relevantes em relacdo aos seus sentimentos e
anseios, suas emogbes em geral — positivas e negativas — com opgdes para
resposta as intensidades Muito forte, Forte, Pouco, e Muito pouco para o que estdo
sentindo no momento que estiverem respondendo o teste. Mesmo sendo simples, foi

feita uma pequena adaptagdo de numeros juntamente com as classificacdes do
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teste para melhor assimilacdo das alunas devido a falta de conhecimento e dificil
entendimento das palavras por elas.

As alunas responderam o teste com orientacdo e explicacées, de como
deveriam assinalar, interpretar cada questao e a intensidade das respostas, de que
nao podenam pedir gjuda da colega para responder seu teste, tendo que respondé-
lo individuaimente.

Apos responderem o teste, foi realizada a primeira aula de dangca com o
grupo. Esta aula foi dividida em trés partes: a primeira parte um alongamento
rmmado. na segunda parte foi proposto movimentos ao som de ritmos variados de
complexidade simples e de facil execugdo durante 50 minutos e na terceira parte
uma volta a calma com musica de ritmo suave para o relaxamento e alongamento
final (Anexo C).

Todas as aulas consistiram nesta metodologia tendo variagdes de ritmos e
movimentos, aumentando simultaneamente a exigéncia nos movimentos, partindo
do simples para o complexo, até conseguirem realizar € memorizar uma sequéncia
completa de movimentos dentro da musica selecionada. E importante ressaltar que
muitas vezes, no decorrer das aulas, havia um momento livre para cada aluna se
movimentar naturalmente ao ritmo da musica, criavam seu proprio movimento e o
grupo acompanhava perfeitamente, revelando assim o aperfeicoamento motor e

psiquico do grupo em geral e também um maior entrosamento do grupo.

Apls os trés meses de pratica da danca, na Uultima aula ao término do
alongamento final todas as alunas responderam novamente o teste LEA-RI
seguindo os mesmos critérios de preenchimento do teste aplicado anteriormente.

Para avaliar os resultados, os testes foram classificados em, Pré-teste,
aplicado antes do comecgo das aulas de danca; e Pds-teste aplicado no término dos
trés meses de aulas. Partindo desta classificagdo, cada teste foi representado
separadamente, para uma comparagao posteriormente das respostas obtidas.

No teste ha 14 questdes, que se dividem em dois grupos de 7 questdes cada:
de ASPECTOS POSITIVOS - feliz, alegre; agradavel; espiritual, sonhador; leve,
suave; cheio de energia; ativo, energético e calmo, tranquilo — e de ASPECTOS
NEGATIVOS - pesado, cansado, carregado; triste; agitado, nervoso; desagradavel;
inatil, apatico; timido, com medo. Cada questdo foi respondida dentro das
intensidades Muito forte, Forte, Pouco e Muito pouco, sendo feita uma média das
respostas do ASPECTO POSITIVO dentro de cada intensidade. O mesmo foi feito
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para as respostas do ASPECTO NEGATIVO. Assim, a representacdo matematica
das respostas pode ser representada de forma simples, com facil entendimento dos

resultados.

6.4 Resultados e discussio

Os beneficios encontrados com a pratica regular de atividades fisicas para
dosos. vem sendo objeto de estudo por muitos pesquisadores que ja afirmaram que
Juma vida ativa pode promover a manutencéo da capacidade fisica e uma melhora
SOs aspectos subjetivos de idosos por mais tempo e com isso promover uma
meinora significativa na sua qualidade de vida.

As respostas apresentadas nos dados coletados foram analisadas
Juantativamente e agrupados em ASPECTOS POSITIVOS e ASPECTOS
NEGATIVOS, ja descritos na metodologia. Foi calculada a porcentagem das
respostas, para simplificar as representacdes graficas e facilitar o entendimento dos
resultados obtidos com esta pesquisa de campo.

Vale ressaltar, que para a analise dos dados sobre o efeito da danga como
atividade fisica para beneficiar os estados de animo em idosas, nos ASPECTOS
POSITIVOS, quanto maior sua porcentagem de respostas referentes aos conceitos
de intensidade Muito forte e Forte, revelam um efeito positivo no estado de animo
das idosas, e aos ASPECTOS NEGATIVOS destacam os maiores numeros da
porcentagem nos conceitos de intensidade Muito pouco e Pouco.

Os resultados obtidos com os testes foram representados nos graficos abaixo:
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ESTADOS DE ANIMO POSITIVOS

7%
14%

B Muito Forte
M Forte
H Pouco

B Muito Pouco

Figura 1: aspectos positivos no PRE-TESTE.
Fonte: proprio autor.

E possivel observar que neste primeiro grafico a qualificacdo Forte
apresentou um percentual superior as demais com o resultado de (44%), enquanto
que os outros conceitos ficaram assim pontuados: Muito forte (35%), revelando um
quadro tipico de inseguranca emocional, quando comparado ao conceito anterior.

Partindo do pressuposto de respostas, os conceitos Pouco (14%) e Muito
pouco (7%) nos aspectos positivos do PRE-TESTE, concretiza a necessidade que
foi observada no inicio deste estudo. As idosas apresentaram baixos indices de
sentimentos positivos e comprovaram a existéncia de uma grande taxa de

desanimo.

ESTADOS DE ANIMO NEGATIVOS

12%

14%
B Muito Forte

M Forte
H Pouco

B Muito Pouco

32%

Figura 2: aspectos negativos no PRE-TESTE.
Fonte: préprio autor.
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A analise deste parametro mostra que 0 conceito Muito pouco teve um valor
superior em relagado as demais, apresentando (43%) e o Pouco vem logo em
seguida, com (32%).

As intensidades Forte (14%) e Muito forte (12%), apresentam valores
significantes dentro desta proporgao, mostrando que os ASPECTOS NEGATIVOS
estdo presentes nas emogoes das idosas, reforcando a necessidade encontrada

para se realizar este estudo.

ESTADOS DE ANIMO POSITIVOS

B Muito Forte
B Forte
® Pouco

B Muito Pouco

Figura 3: aspectos positivos no POS-TESTE.
Fonte: proprio autor.

Neste grafico conseguimos visualizar uma grande diferenga se comparado
com o PRE-TESTE. O conceito Muito forte aumentou seu percentual, indo para
(59%) , seguido pelo conceito Forte que apontou (37%). Por analise apenas destes
dois conceitos, ja podemos enfatizar os beneficios alcangados com as aulas.

Pode-se notar uma melhora na auto-confianga das idosas, pelas respostas do
teste, que foram respondidas com mais precisao que no PRE-TESTE, pois estavam
receiosas em demonstrarem seus sentimentos e no POS-TESTE, esta dificuldade
nao foi mais encontrada, porque a danga trabalhou todo o aspecto emocional.

Os conceitos Pouco (5%) e Muito pouco (0%) confirmam a melhora do estado
de animo das idosas, pois nestes ASPECTOS POSITIVOS estas menores
intensidades apresentaram respostas muito baixas, comparadas com as

intensidades maiores.




ESTADOS DE ANIMO NEGATIVOS

m Muito Forte
Forte
Pouco

® Muito Pouco

Figura 4: aspectos negativos no POS-TESTE.
Fonte: proprio autor.

Nesta analise, a menor intensidade, Muito pouco, teve a maior porcentagem

(70%) seguida por (27%) do conceito Pouco. O Muito forte (2%) e o Forte (1%)

aparecem quase nulos nos ASPECTOS NEGATIVOS, salientando & grande melhora

» no estado de &nimo das idosas, que apresentaram uma significativa queda nos

sentimentos negativos, mostrando que a danga pode auxiliar muito para a melhoria
dos estados subjetivos em geral.

Podemos observar diferencas significativas comparando o PRE-TESTE com 0
POS-TESTE e nos seus respectivos graficos, isto devido aos fatores trabalhados
durante as aulas que influenciam diretamente no estado de animo das alunas
utiizando da danca para conseguir uma melhor interagao, socializagdo €
principalmente oportunizar 0 individuo a expressar tudo o que reprime durante seu
cotidiano, lhe proporcionando mais animo e estimulando os sentimentos positivos
em geral.

Uma influéncia, que pode ter causado indecisao nas respostas do teste, pode
ser avaliada conforme a compreensdo dos termos usados nas perguntas, 0 qué
dificultou uma resposta com tanta precisao, mesmo sendo todas as perguntas lidas
e possiveimente explicadas antes de serem aplicadas para as idosas. Santos €
Martinez (2002) apud Wolff (2009) ressalta que a possivel indecisao sobre seu

estado de animo no momento de responder ao teste, em se tratando de senhoras

e e SEa 12
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que nado tem auto-conhecimento emocional, encontrando dificuldades de se
expressar e identificar seus proprios sentimentos.

Para uma melhor avaliagdo dos dados foi feito um grafico comparativo das
respostas do PRE-TESTE com as do POS-TESTE, mantendo a divisdo em
ASPECTOS POSITIVOS E ASPECTOS NEGATIVOS.

ASPECTOS POSITIVOS

60%

50%

40%
Pro-tocto
30% W Pré-teste
Pos-teste
20%
0%
Forte Pouco

Muito Forte Pouco Muito

Pouco

Figura 5: comparacdo do PRE-TESTE com o POS-TESTE no aspecto positivo.
Fonte: proprio autor.

Nos aspectos positivos dos testes podemos perceber que o POS-TESTE teve
uma melhora nas respostas significativamente.

Foi possivel observar que no primeiro teste, mesmo nos aspectos positivos,
as alunas tiveram inseguran¢a na hora de responder ao questionario, por medo de
responderem errado, ou mesmo por duvida nas respostas, pois se trata de
perguntas sobre seu intimo, que muitas vezes nao conseguimos nem entendé-los, e
ter que passa-los para o papel, pode ser algo muito dificil, principalmente para as
idosas que sao mais fechadas, timidas e inseguras.

Na comparacgao dos testes o conceito Muito forte foi & resposta que mais se
destacou, mostrando um grande aumento do PRE para o POS-TESTE. Outro fator
de destaque, foi a queda das intensidades menores, Muito pouco que chegou a
apresentar (0%) como porcentagem das respostas no POS-TESTE e Pouco que
teve (5%). O conceito Forte teve uma pequena queda na comparagao, partindo do

pressuposto que as respostas se concentraram mais na intensidade Muito Forte,

pois as idosas sentiram uma melhora tao significativa, que a classificou como uma
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melhora excelente no grau de intensidades do teste. Evidenciando assim os bons
resultados obtidos com as aulas de danca.

Csikszentmihalyi, (1999) apud Volp, et.al. (1995) afirma que atividades fisicas
mais simples podem promover um estado de animo melhor, levando a satisfagao
plena, por fatores como: perceber habilidades, realizar uma atividade desafiadora,
ter controle sobre a situacdo e sobre si mesmo, entre outros.

Todos estes aspectos se ddo com a pratica da dan¢a envolvendo nao apenas
os aspectos funcionais, mas podemos destacar a melhora também dos aspectos
subjetivos ou estados de animo, o que ajuda a comprovar os resultados positivos

nessa atividade de vivéncia da danca.

ASPECTOS NEGATIVOS

70%

s lq l—
Muito Forte Forte Pouco Muito

Pouco

Figura 6: comparacio do PRE-TESTE com o POS-TESTE no aspecto negativo.
Fonte: proprio autor.

As diferencas entre o PRE e o POS-TESTE ficam bem claras ao visualizar o
grafico, comprovando o resultado positivo deste estudo.

Nesta comparacgao, ao se observar os percentuais o0 aumento consideravel do
conceito Muito Pouco se destaca, seguido pelos conceitos Muito forte e Forte que
apresentam uma grande queda, chegando a praticamente nula . O conceito Forte
praticamente se mantém no mesmo percentual, apontando assim que, as respostas

Muito forte e Forte se transferiram para Muito pouco do PRE para o POS-TESTE.
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Estas respostas no ASPECTO NEGATIVO comprovam a grande influéncia da
danca como atividade fisica regular nos estados subjetivos dos individuos idosos,
melhorando além do fisico, o estado de animo.

Esta reducdo pode ser explicada pela manutengdo dos estados fisiolégicos,
uma vez que a atividade fisica promove o aumento da serotonina, que é responsavel
pela sensacédo de bem estar (MORGAN, 1985 apud GOBB/, et.al. 2007).

Os resultados indicam que a atividade fisica, neste caso a danga, aumenta a
auto-confianga e a auto-estima, 0 que nos mostra uma redugao na indecisao sobre o

seu estado de animo no momento de responder ao teste.

Miranda e Godeli, (2003) salientam que ndo é qualquer atividade que atua
nos estados de animo do individuo, mas aquela que proporciona lazer e prazer
enquanto se pratica, podendo apresentar a danca como sendo uma destas

atividades prazerosas.

Ndo estamos aqui deteriorando a pratica de esportes coletivos, pois ©
individuo, mesmo na terceira idade necessita trabalhar em equipe e superar desafios
para alcancar um objetivo, neste caso uma vitoria, mas a atividade de danca
trabalhando aspectos diferentes, enfatizando o individual e o emocional de cada
uma, conseguiu melhorar os estados de animo das idosas.

No contexto da danca, a musica se mostrou uma grande aliada, ndo sendo
um fator com influéncia negativa, pois ela & quem corrobora para a aula ser de muita
alegria e motivagao para as alunas, que as escolheram para as aulas.

Miranda e Souza (2009) enfatizam que para avaliar um individuo € necessario
a juncdo dos fatores estimulantes internos e externos a ele, e a reacao a estes
fatores apresenta a afetividade anterior a cogni¢éo, demonstrando maior afeto.

Isto mostra que a avaliagdo do individuo neste aspecto subjetivo deve ser
bem conduzida, sempre mensurando os fatores estimulantes internos, externos e
que a atividade proporciona.

As idosas, na vivéncia das aulas, passaram por varias situagdes em que se
depararam com dificuldades motoras, todas por emocionais ou de convivéncia com
o grupo, mas nenhuma desistiu ou abandonou o projeto, enfrentando seus limites e
buscando uma melhora. No final das aulas, muitas idosas perceberam a melhora
fisica e motivacional que adquiriram durante o trabalho, até mesmo quando
responderam novamente o teste, perceberam o quanto foi mais claro as respostas a

serem escolhidas.

=
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O que os resultados mostram, & a danca atinge muitos aspectos, se
destacando o0s subjetivos, expondo emogdes e trabalhando para a melhora
significativa da apatia, desanimo, tristeza, baixa auto-estima, melancolia e
dificuldade de socializacio, fazendo com que as idosas percebessem que elas sdo
importantes e que como qualquer outro individuo necessitam, viver bem e
intensamente cada momento de suas vidas, desfrutando de uma melhor qualidade
de vida e sensacgao de bem-estar.
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Conclusao

Os resultados obtidos nesta pesquisa quantitativa, foram positivos de acordo
com os objetivos almejados.

De acordo com a pesquisa de campo juntamente com a literaria, os beneficios
da danca ficaram em evidéncia no grupo estudado. Os aspectos fisicos foram os
primeiros a se apresentarem, em destaque a coordenacdo motora geral, que ratifica
a autonomia, seguranca, capacidade de execucgao e melhora no desempenho do
organismo em geral, mantendo o equilibrio.

A melhora, dos aspectos psicologicos e emocionais se destacaram apos a
vivéncia das aulas de danga, apresentando grandes avangos na socializacéo e
interacdo do grupo, e melhora significativa nos estados de animo, em comparagao
com o mesmo aspecto antes da pratica. O quadro de desanimo, tristeza, baixa auto-
estima, dificuldade de socializagdo e apatia das idosas sofreu alteragdes no decorrer
das 12 sessdes sendo superado, mesmo em um pegueno tempo da pratica da
atividade.

Com base nesta pesquisa pode-se concluir que a danca é uma atividade
capaz de melhorar varios aspectos no organismo de idosos, principalmente O
aspecto subjetivo, os estados de animo, que foi estudado e avaliado em idosas entre
50 e 72 anos.
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ANEXOS




Anexo A- Convite entregue as alunas.

Convite

Venho por meio deste, convidar a senhora para
participar de um projeto de danca, de cunho
universitario para a realizagao do TCC (trabalho de

conclusdo de curso) da faculdade UNIESP em 530

Sebastido do Paraiso.
N3io usaremos seu nome no projeto apenas as

iniciais do nome ou pseudonimos, para mera

nomeacao.

Eu me

comprometo a participar € ser freqilente durante as

aulas (3 meses) do projeto e autorizo o uso de

minha imagem em fotos € videos para ilustracao do

projeto, apenas para fins académicos.

Data: [/ /

e ——




Anexo B- Modelo do teste utilizado
LEA —RI - Lista de Estados de Animo Reduzida e Ilustrada (Volp, 2000)

Pré
Nome: ) Idade Pos

_ _ = = _

/—- \ Muito | Forte [Pouco |Muito y ) | Muito | Forte [Pouco |Muito

{ LN Forte Pouco { \ | Forte Pouco
\\\“F,’/

Feliz, alegre Ativo, energético

- =~ Muito | Forte |Pouco [Muito //f “'\ Muito | Forte [Pouco |Muito
f/ @ Forte Pouco (@ ey Forte Pouco
1

i

e/ S

Pesado, Cansado, carregado Agitado, nervoso

el Muito | Forte |[Pouco |Muito Muito | Forte |Pouce |Muito
<@ @ \

\
)J

;’;U Forte Pouco ¢ -~ Forte Pouco
4 J
. #

R

Agradavel Desagradavel
Muito | Forte |Pouco [Muito

/7"-\ Muito | Forte [Pouco |Muito
.Q o Forte Pouco reyal Forte Pouco

:

:_\H o .//: (\‘\:/)

Triste Calmo, Trangiiilo
P — Muito | Forte |Pouco |Muito = E :
- : Forte Pouco /" Muito | Forte [Pouco |Muito
/ OO \'I ! j@ Forte Pouco
3 ; ; \ -/
\\\_ e // —
Espiritual, Sonhador Inatil, Apatico
__,-”’ } o h‘\ Muito | Forte [Pouco [Muito ’_--"_-- __;__- “'\_ Muito | Forte |Pouco |Muito
{ = I i Forte Pouco i T e Forte Pouco
Leve, Suave Timido
= Muito | Forte [Pouco [Muito p e T AQ\\ Muito | Forte [Pouco |Muito
743 = Forte Pouco A ONGC R Forte IPouco
T i 3 ! ]
Cheio de Energia Com medo

1-O que influencion no seu desempenho durante o teste?

[0 masica [ dor muscular [ estado de 4nimo [] outros

L ﬁ Py LACCEM - Laboratorio de Comunicagéo Corporal, Expressdo e Musica
; Instituto de Biociéncias Depto. Educacio Fisica UNESP/ Rio Claro - SP
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Anexo C- Planejamento das aulas aplicadas.

As aulas mantiveram sempre a mesma metodologia, com mudancas apenas
nos ritmos musicais.

A aula, com duracéo de uma hora, consistiu em:

- primeira parte: iniciou-se com movimentos lentos, alongamento balistico
evoluindo gradativamente para movimentos que exigiam mais coordenagao motora e
mobilizacao articular, sempre ao ritmo da musica.

- segunda parte: logo apés o aquecimento, inicia-se a danca, sendo, passado
os movimentos gradativamente para as idosas. O processo de movimentos durante
a danca, foram de facil entendimento e assimilagao.

- terceira parte: no final da aula, ao som de um ritmo lento, foi passado um
alongamento, direcionado para todos os grandes grupos musculares, e também
alguns minutos de relaxamento, feito em um circulo, para unir o grupo ao final da
aula.

Os ritmos utilizados durante as sessdes, foram sugeridos pelas alunas e
repetidos quando solicitado:

12 sess3o: sertanejo universitario e sertanejo romantico;

22 sessao: anos 60 e anos 60 romantico;

32 sessao: axé, sertanejo raiz e pop,

42 sess3o: salsa e bolero;

52 sessdo: anos 60 e 70 e romantica;

62 sessdo: sertanejo universitario e pop;

72 sessdo: dance atual, funk, salsa e sertanejo romantico;

82 sessdo: bolero e sertanejo raiz;

92 sessao: pop, forré e sertanejo universitario;

10?2 sessao: chote, axé e pop;

112 sessao: anos 60 e 70, salsa, pop € bolero;

122 sessdo: sertanejo universitario, raiz, axé e romantico.




Figura 7: 2° sessao danga no ritmo dos anos 60.

Fonte: proprio autor.
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Figura 8: 3° sessdo danca ao ritmo do axé.
Fonte: proprio autor.
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alsa, sertanejo romantico.

ss3o aula no ritmo dance atual, funk, s
Fonte: proprio autor.

Figura 9: 7% se




