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Introducéo: Envelhecer é uma fase da vida humana onde acontecem varias
alteracbes nos organismos dos sujeitos, essas sao: na massa 0ssea, muscular,
articular, no aparelho circulatério e respiratorio, no sistema adiposo, no sistema
enddcrino e nervoso. E sabido que a pratica da atividade fisica pode gerar melhoras
a saude fisica e mental dos idosos contribuindo para um estilo de vida bem
sucedido. Nesse sentido, a danca € uma atividade fisica de facil aprendizagem,
prazerosa e de interesse para a maioria dos idosos que pode contribuir no ganho e
aumento das potencialidades fisicas e cognitivas. Objetivo: Analisar através da
literatura cientifica os beneficios que a danca proporciona a pessoa idosa para um
estilo de vida saudavel. Metodologia: Tendo em vista a natureza do estudo e o
objetivo sugerido, do ponto de vista metodolégico, foi utilizada a abordagem
gualitativa do tipo bibliogréafica. Foi realizada uma busca por artigos nas bases de
dados SCIELO, LILACS, BIREME e Pubmed, onde se utilizou os descritores: idoso,
danca e saude. Como recurso nas bases cientifica, foi empregada a filtragem para

excluir artigos que nao fossem completos e publicados em anos que né&o
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compreendessem 2010 e 2013. Logo, 20 artigos foram classificados. Feita uma
breve leitura, selecionou-se 7 artigos, aqueles que mostraram maior grau de
relevancia e por se enquadrar melhor no tema proposto. Resultados e discusséao:
Nos artigos analisados, um estudo feito com um grupo de idosos, com idade media
de 69 anos, diagnosticados com depressao geriatrica, revelou que apos oito sessdes
de danca de saldo através do questionario Symptom CheckList-90-R (SCL-90-R) os
idosos foram diagnosticados como pouco depressivos. Outro estudo foi realizado
com 40 pessoas idosas, moradoras de asilos, que participaram de um programa de
danca onde foi comparado o equilibrio e a flexibilidade do grupo controle e
experimental. Foram observadas mudancas significativas entre 0s grupos e no
momento que relacionou as varidveis no inicio e no final de programa com o grupo
experimental. Um estudo qualitativo demonstrou que com a danca sénior, as
pessoas idosas sdo mais independentes, saem mais vezes de casa, e Sd0 mais
animadas, e que, 0 contato com o outro idoso proporciona momentos de risadas e
conversas. Conclusdo: A danca e o seu carater ludico, permite que as pessoas
idosas adiram mais facilmente a pratica da atividade, contribuindo para sua
autoestima e diminuindo nos sintomas da depressdo. Ajuda no fortalecimento
muscular colaborando para uma boa postura e equilibrio, evitando futuras quedas e
fraturas. Apesar de serem comprovados 0s propésitos da danca na saude do idoso,
€ importante que mais projetos sejam viabilizados a essa populacédo, ja que a cada
ano o numero de idoso s6 aumenta.
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