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Introducéo

tualmente, a pratica de danca por pessoas idosas € ja uma realidade mas o mesmo nédo se verifica

por parte de pessoas com idade mais avancada. A medida que envelhecem as pessoas tendem a
abandonar as classes de danca devido a dificuldades sentidas ou temidas ou por limitagbes maiores,
normalmente doencas. Contudo, os beneficios que este tipo de atividade tem estdo sobejamente
demonstrados na literatura. Estes revelam-se a nivel motor, fisico e da corporalidade. Os idosos mais
ativos permanecem mais capazes para a realizacéo da sua vida diéria e, tendencialmente, mais positivos
e bem-dispostos. Tal significa que, para além do bem-estar fisico, a pratica da danca tem fortes efeitos a
nivel social e psicolégico. A possibilidade de continuar a conviver, a relacionar-se e a pertencer a um
grupo com o qual se tem algo em comum, afasta o idoso do isolamento e da inatividade (Comprido,
2013). E essa partilha vivenciada nas aulas de danga provoca sentimentos de competéncia, de satisfacéo
com a vida e permite encarar a velhice de forma mais otimista (Varregoso, 2014). O divertimento, bom-

humor, descontracéo, expresséo e alegria experimentados na danga proporcionam um bem-estar geral.

Objetivo
Estudo no dominio pedagdgico, quantitativo e descritivo, orientado numa perspetiva preventiva.

Pretendeu-se verificar se as dangas populares podem ter efeitos benéficos para praticantes muito idosos.

Método

A amostra do nosso estudo foi formada por 64 idosos de ambos 0s sexos e idades entre os 82 e 92 anos,
com uma média de idades de 85 anos. Divididos em Grupo Experimental e de Controlo (GE = 32; GC =
31), alunos de academias ou programas seniores.

Instrumentos: Questionario de Saude/Atividade Fisica (QSAF), construido por Sardinha e al. (1999),
modificado por Varregoso (2004), para verificacdo do nivel de autonomia na realizagdo das atividades
diarias. Questionario de Avaliacdo das Aulas (QAA), construido e validado por Varregoso (2004), para
avaliacdo do nivel de satisfagdo com as aulas. Escala de Auto-Estima de Rosenberg (RSES),
desenvolvida por Rosenberg (1965).

ApoOs as autorizagBes foram constituidos os grupos de estudo. No pré-teste foram usados 0 QSAF e A
RSES. Foi elaborado e aplicado um planeamento especifico de aulas de danga durante 6 meses com
uma aula por semana. No pds-teste foram usados 0 QSAF, RSES e QAA. O tratamento dos dados foi
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realizado no software SPSS 20.0 com recurso estatistica descritiva e inferencial, técnicas de comparagéo

intra e entre grupos. Na interpretagdo dos resultados foi usado o nivel de significancia de p. 05 (5%).

Resultados e discusséao

Os resultados obtidos no QSAF indicam que, em média, 87% dos idosos tém algum problema de saude,
ndo impeditivo da pratica mas limitativo de algumas acdes, sendo medicados para o efeito. Na motivacéao,
homens e mulheres indicam principais razdes para realizar exercicio: salde e mobilidade (80%), bem-
estar psicoldgico (87%), reduzir o stress (86%) e divertimento (67%). Estas percentagens tendem a baixar
cerca de 25% no GC. Sobre os impedimentos referem a dor (36%), falta de transportes (30%) e doencas
(56%), sendo estas percentagens cerca de 28% acima no GC. No GE nas razfes para ser mais ativo
indicam o conselho médico (20%) e nédo ter dores (42%). Na RSES os resultados indicam que no pré-
teste os idosos dos dois grupos situaram-se no nivel 4 e 5 (baixa AE). No pds-teste, comparando os dois
grupos (GE e GC), a percentagem de individuos no nivel 0 (AE muito elevada) € maior no GE (30%)
contra GC (13.5%), existindo uma diferenca estatisticamente significativa. No QAA os idosos do GE
afirmaram que o que mais gostam nas aulas de danca é da Alegria/Divertimento (78%), de Conviver
(64%), de Dancar (68%), da Distracdo/Ocupacédo do tempo livre (45%), e da Sensacdo de bem-estar
(41%). As mulheres valorizam mais a Energia despendida (22%) que os homens (11%). No geral,
consideraram que a danca alterou a sua vida devido a Criar mais amizades (51%), Sentir-se mais alegre
(43%) e Conviver mais (41%).

Conclusdes
Com este estudo, pretendemos realcar que a danca é benéfica para pessoas muito idosas, ndo sé para a
saude fisica, mas também ao nivel das variaveis psico-sociais analisadas. Evidencia-se que a
implementacéo de aulas de danga de forma especifica para promover estes indicadores deve ser levada
a cabo com uma forte componente social, recreativa, expressiva e criativa. Estas permitem a melhoria da
autoestima e a vida na velhice com mais qualidade e até mais tarde, desmistificando que os mais velhos

também podem dangar.
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