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EXERCICIO FiSICO E A DANCA, CRIANDO E RECRIANDO NA TERCEIRA IDADE:
UM RELATO DE EXPERIENCIA COM UM GRUPO DE IDOSOS DE UMA
ESTRATEGIA DE SAUDE DA FAMILIA DO SERTAO DO CEARA

LUANA MIRANDA CUNHA, SHAYANE BEZERRA DOS SANTOS, MANOELA MARIA GONCALVES DE MORAES, ANA PAULA
RIBEIRO DE CASTRO,

O envelhecimento, antes considerado um fenémeno, hoje, faz parte da realidade da maioria das sociedades no
mundo inteiro. No Brasil, os idosos representam 8,6% da populagao total do pais. De acordo com o IBGE, da
década de 1990 para os anos 2000, a populacao de terceira idade cresceu 17%. Se fez necessario a
implantacdo de programas para a promocao de saiude do idoso devido ao crescente aumento dessa faixa etdria.
Do ponto de vista gerontoldgico essas agoes envolvem a promocao do envelhecimento saudavel e ativo, assim
como a preservagao ao maximo das capacidades funcionais e tratamento de doengas associadas ao processo de
senilidade (doengas circulatérias, problemas articulares, depressdo, doenca de Alzheimer, etc.), muitas das
quais poderiam ser amenizadas com praticas simples como a dangaterapia. Sendo esta uma area de atuagao
pedagdgico terapéutica, essencialmente nao verbal, que por meio de um percurso dirigido possibilita
desenvolver a propria criatividade, muitas vezes latente, sob a forma de movimento corporal. Misturando
exercicio fisico, musica, teatro e movimentos com o corpo possibilitam a pessoa idosa aliviar dores e estresse,
além de melhorar a sua cognicdo, autoconfianca e autoestima, assim como sua qualidade de vida. Os diversos
tipos de movimentos com o corpo diminuem a tensao e rigidez muscular, melhora a coordenagao motora, o
corpo adquire maior elasticidade sem dores e desconfortos, melhorando a freqiiéncia respiratoria e a
circulacdao sanguinea. Objetivou-se nesse estudo ensinar aos idosos algumas técnicas de relaxamento com
movimentos leves para que eles pudessem conhecer seu proprio corpo, descobrir suas limitagoes e expressar
através da danca suas emogoes.Trata-se de um estudo descritivo de abordagem qualitativa na modalidade de
relato de experiéncia realizado no més de dezembro de 2012, durante a disciplina de Satde do Idoso da
Universidade Regional do Cariri - URCA. A atividade foi realizada com um grupo de 30 idosos dividida em trés
etapas. Na primeira etapa foram realizados alongamentos preparando o corpo para o inicio das atividades, em
seguida os idosos se organizaram em circulo, e ao som de musicas lentas comecaram a realizar movimentos
expressando leveza e ritmo, além de muita criatividade. Na terceira e tltima etapa os idosos realizaram
novamente alongamentos e perceberam que muitas dificuldades que tiveram no primeiro momento se tornaram
mais faceis e menos desconfortaveis. O desenvolvimento dessa atividade levantou reflexdes quanto ao
envolvimento da danca e a melhoria do bem-estar fisico e mental dos idosos. Do ponto de vista fisico os
participantes puderam identificar seus limites e superar muitos deles por meio dos alongamentos e da danca.
No aspecto emocional a dancga trouxe significado e motivagao aos idosos, claramente observado pela mudanca
do seu estado emocional antes e apos as atividades. Portanto, verificou-se que a dangaterapia possibilita uma
melhoria na qualidade de vida, sendo um recurso adicional nas politicas em saude do idoso.
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