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OS BENEFICIOS DA PRATICA DE DANCA PARA IDOSOS

Introducgdo: A danca como sendo uma pratica que proporciona aos idosos uma
melhora no condicionamento fisico, coordenagdo motora, no convivio social e na
prevencdo de doencas, além de aumentar a freqiéncia cardiaca, estimula a
circulacdo do sangue, melhora a capacidade respiratoria e queima calorias, pois,
esta atividade trabalha o corpo e a mente ao mesmo tempo em que é uma forma de
divertimento para os praticantes, apresentando novas formas de proporcionar um
envelhecimento saudavel. O presente estudo teve como objetivo buscar
informacbes de como a danca pode ajudar na saude do idoso, tanto
fisiologicamente, psicologicamente, quanto sensérias e sociais. Materiais e
Métodos: O presente estudo refere-se a um artigo de revisdo bibliogréfica
desenvolvida a partir da andlise de artigos cientificos. Buscando assim encontrar
resultados que possam confirmar as informacdes sobre a danca no condicionamento
fisico do idoso. Para compor a andlise, foi utilizado artigos de periédicos no qual se
relacionava a danca e seus beneficios para idosos. Para selegédo desses artigos,
organizou-se uma pesquisa detalhada, selecionando como critério de inclusao
palavras chaves relacionado ao tema, como, idosos, danca, beneficios. Excluiram-
se aqueles que ndo apresentaram relacdo com a tematica. Resultados:. A partir de
dados obtidos, a pratica da danca proporciona inUmeros beneficios, tais como a
estimulacdo da circulagdo sanguinea, a melhoria da capacidade respiratéria, a
reducdo do sedentarismo, o0 aumento da resisténcia corporal e a satisfagcao estética
e melhorias na postura. Desta forma o desenvolvimento de atividades fisicas como
a danca proporciona ao idoso a possibilidade de desenvolver as mais diversas
atividades evitando assim o tdo prejudicial sedentarismo. A danca € um tipo de
expressao que ajuda as pessoas idosas a se expressar culturalmente através o
corpo e do movimento. Ela combina afetividade, aprendizagem, criatividade e
comunicacgdo, que sao aspectos importantes para o equilibrio aspectos psicoldgicos
e bem-estar na velhice. Sendo assim, é uma das formas de atividade fisica mais
adequada aos idosos, pois, é uma atividade muito complexa que trabalha néo
somente com o corpo, mais também com o psicolégico e como uma forma de
distragao principalmente por conta da musica que € uma maneira de aumentar a
concentragéo. Conclusao: E necessario que os idosos fagam atividades para terem
uma vida mais ativa, a danca é uma Otima opcao, desde que seja executada
freqientemente, e em ambientes que favorecam sua realizacéo.

| CONGRESSO NACIONAL DE EDUCACAO FISICA DA URCA.



