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O processo de envelhecimento pode influenciar diretamente aspectos de saude, de forma a
comprometer dominios da capacidade funcional, como exemplo, a diminui¢cdo da for¢a dos
musculos esqueléticos e respiratorios, comprometendo negativamente o desempenho das
atividades da vida didria dos idosos. No processo de senescéncia, podem ser incluidos a perda
de massa magra e for¢a muscular, inclusive, em idosos considerados saudaveis, além de,
ocasionar o aumento da dependéncia e diminui¢ao de funcionalidades. Entretanto, sabe-se que
a pratica regular de atividade fisica ou exercicios pode retardar esse declinio fisiologico,
mesmo quando iniciada em uma fase tardia de vida. Nesse sentido, a danga se apresenta como
uma pratica efetiva que propicia diversos beneficios na satde do idoso, dentre eles, destacam-
se melhorias no aspecto cardiovascular, por ser uma atividade predominantemente aerdbica,
manuten¢do da forga muscular, sustentacdo, equilibrio e poténcia. Objetivando compreender a
contribuicdo da danga para o idoso, foi realizada uma revisdo integrativa nas bases de dados
Scielo e Periodicos da Capes com os termos: idoso, “atividade fisica” e danca, com os
critérios de inclusdo: ultimos 10 anos, portugués, somente artigos, filtrados através da leitura
dos titulos, resumos e na integra, totalizando 4 estudos elegiveis. O estudo de Albuquerque e
colaboradores (2013) fez um comparativo sobre a capacidade funcional submaxima e forga
muscular respiratoria entre 46 idosas (60 a 70 anos) praticantes de hidroginastica e danga por,
no minimo, um ano (3x por semana, 45 minutos de aula). Notou-se que as idosas que
praticavam danga obtiveram maior for¢a muscular inspiratoria e percorreram maior distancia
no Teste de Caminhada de 6 minutos, quando comparadas as praticantes de hidroginastica. Ja
Guimaraes e colaboradores (2011) mostraram que a danca de saldo adaptada para idosas (n=
18), com, aproximadamente, 66 anos, contribuiu para diminuir o nivel de ansiedade, adequar

a pressao expiratoria maxima e melhorar a cirtometria (expansibilidade toracica) em nivel
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basal, levando a uma melhor dindmica ventilatoria. Oliveira e colaboradores (2020)

concluiram em seu estudo que a pratica de dancga € capaz de promover efeitos protetores sobre
o equilibrio estatico e funcional em idosos. Enquanto Costa, Souza e Amparo (2018), com 9
idosos de uma instituicdo de longa permanéncia, concluiram que um programa de danca para
esses sujeitos pode contribuir para melhoria de aspectos sociais e estado geral de saude, sendo
estes quesitos de suma importancia para a melhoria da qualidade de vida deste publico.
Observa-se que a danga se apresenta como uma pratica efetiva contra a senilidade ¢ a
senescéncia, pois como corroborado pelos autores, ela favorece a melhoria das condi¢des
respiratdrias, equilibrio estatico e funcional e o estado geral de satide desses idosos. Em
conclusdo, observa-se que a danga ¢ uma 6tima forma de exercicio fisico que beneficia a

qualidade de vida e a funcionalidade dos idosos que a praticam.
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