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DANÇA SÊNIOR: CONTRIBUIÇÃO PARA A FLEXIBILIDADE NO IDOSO
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RESUMO: O envelhecimento é compreendido como um processo que ocorre ao longo da vida, e sendo assim, é nessa fase da terceira idade, que alguns problemas de saúde vêm se acentuando, com um caráter progressivo, podendo provocar alterações fisiológicas que vão causar uma mudança no comportamento de vida que cada pessoa desenvolve. k, sugere-se a dança sênior, com o intuito de criar estratégias que visam o bem-estar e qualidade de vida para o público idoso. Sendo assim, o referido trabalho tem como objetivo geral: verificar na literatura como os efeitos da dança sênior são desenvolvidos com vistas a contribuir na flexibilidade dos idosos, tendo como aporte teórico Nieman, Vieira e Rabelo, Barreto, Marques, dentre outros. Espera-se que esse trabalho inspire mais pesquisadores a encontrar literaturas capazes de estimular o trabalho da dança para o público da terceira idade e que as teorias de fato saiam do papel e se tornem prática no exercício profissional dos educadores físicos.
PALAVRAS-CHAVE: Idoso. Dança Sênior. Qualidade de Vida. Inclusão. Acessibilidade.
ABSTRACT: Aging is understood as a process that occurs throughout life, and therefore, it is at this stage that some health problems have been increasing, with a progressive character, which may cause physiological changes that will cause a change in the behavior of each life. Person develops. Thus, the senior dance is suggested, in order to create strategies aimed at the well-being and quality of life for the elderly audience. Thus, this work has the general objective: to verify in the literature how the effects of senior dance are developed in order to contribute to the flexibility of the elderly, having as theoretical support Nieman (2011), Vieira and Rabelo (2007), Barreto (2005 ), Marques (1999), among others. It is hoped that this work will inspire more researchers to find literature capable of stimulating the work of dance for the elderly public and that theories actually leave the paper and become practical in the professional practice of physical educators.
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INTRODUÇÃO

O idoso “pode” dançar? Quais os benefícios que a dança pode trazer para o sujeito social na terceira idade? E mais especificamente qual o impacto da prática de dança na flexibilidade para o público idoso? Essas são perguntas que norteiam esse artigo que tem como base o trabalho elaborado para conclusão de curso (TCC) intitulado “Dança Sênior: Contribuição para a Flexibilidade no Idoso”, defendido em agosto de 2021 no Curso de Educação Física da Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), pelo graduando Matheus Silva e orientado pela professora dra. Isabel Coimbra.
Como ponto de partida e estimulados por Szuster (2001), compreendemos que o envelhecimento é um processo que ocorre ao longo da vida, e sendo assim, é nessa fase que alguns problemas de saúde vêm se acentuando, com um caráter progressivo, podendo provocar alterações fisiológicas que vão causar uma mudança no comportamento de vida que cada pessoa desenvolve (SZUSTER, 2011, p.26).

Em consonância com os pressupostos abordados por Szuster (2001), apresentamos como uma das formas de vivência saudável para o idoso, a dança sênior, com o intuito de criar estratégias que visam o bem-estar e qualidade de vida para o público idoso.

O objetivo geral do trabalho foi verificar na literatura como os efeitos da dança sênior são desenvolvidos com o intuito de contribuir na flexibilidade dos idosos, bem como, de forma específica, entender o perfil antropométrico dos idosos, compreender os ganhos ganhados com a flexibilidade desses agentes em sua vida e propor alternativas para ajudar na disseminação dessa atividade física. 

Nesse sentido trata-se de um trabalho de abordagem qualitativa tendo a revisão bibliográfica como metodologia. Nosso intento é realizar uma avaliação crítica sobre a produção literária encontrada tanto na área do envelhecimento como da dança sênior bem como de suas relações com o aumento da flexibilidade no idoso.  Nesse escopo também propomos uma reflexão sobre o tema central da revisão bibliográfica compreendendo a importância do mesmo.

Para a construção de edifício teórico, entre as referências consultadas relativas ao assunto em estudo somam-se livros, artigos publicados na internet, Trabalhos de Conclusão de Curso (TCC), dissertações de mestrado e teses de doutorado. Toda a literatura foi tratada como documentos que nos possibilitaram na elaboração do formato e do resultado aqui compartilhado. 

Sobre o caminho e ferramenta metodológica adotada, nos inspiramos nos autores Marconi e Lakatos (1992), quando consideram que a pesquisa bibliográfica se constitui como relevante pelo levantamento de uma bibliografia importante e já publicada. Essa publicação pode ser em forma de livros, revistas, publicações avulsas e imprensa escrita tanto física quanto no âmbito virtual na internet.

A sua finalidade é fazer com que o pesquisador entre em contato direto com todo o material escrito sobre um determinado assunto, auxiliando o cientista na análise de suas pesquisas ou na manipulação de suas informações. Ela pode ser considerada como o primeiro passo de toda a pesquisa científica.
1. A DANÇA NO CONTEXTO 
A dança está presente na história da humanidade desde os primórdios até os dias atuais, fazendo parte dos rituais religiosos, celebrações, cerimônias cívicas, festas, entre outras ocasiões e, portanto, está enraizada na cultura dos povos. De acordo com Nanni (1995), a evolução e o progresso da dança, no decorrer da história não são aleatórios, obedece a padrões sociais e econômicos, ou nascem da necessidade latente do homem de expressar seus sentimentos e emoções, desejos e interesses, sonhos ou realidade, por meio das formas mais diferenciadas de dança. Com a diversidade de civilizações e necessidades diferentes dos povos, a dança foi se misturando e modificando em suas formas de expressão e interpretação. 

Desse modo, é notado que a humanidade e a dança se desenvolveram 5 juntos em vários aspectos: nos movimentos, nas emoções, nas formas de expressão, nos conceitos, em fatos sociais e culturais. 

Barreto (2005, p.116) relata que “Os PCNs inserem a dança na área de Educação Física, no bloco das atividades rítmicas e expressivas, considerando-a uma manifestação da cultura corporal, que tem como característica as intenções de comunicação e de expressão, por meio de gestos e estímulos sonoros”. 

A partir desta inclusão nas escolas, percebe-se a existência e aumento, por parte de educadores, da preocupação em se trabalhar dança nas aulas de educação física. Ainda que o Brasil seja um país rico em manifestações dançantes, isso não facilita seu ensino como meio de educação nas escolas, pois muitos acreditam que este conteúdo seja um conjunto de movimentos prontos a ser reproduzido da mídia ou das coreografias populares. Compreender a realidade da educação física na escola nos dias atuais leva a pensar e entender como ela vem sendo constituída ao longo da história, seus reais objetivos e finalidades de acordo com cada época. 

Só por esta trajetória na história das civilizações, já seria justificada sua presença nas aulas de educação física. Contudo, não é essa realidade encontrada no espaço escolar. Para Marques (1999, p.16), a dança é uma “[...] forma de conhecimento, de experiência estética e de expressão do ser humano, pode ser elemento de educação social do indivíduo”. 

Nesse sentido, embora se entenda a necessidade do trabalho com este conteúdo, sabe-se que aqueles que não tiveram dança na escola, na maioria das vezes, não conseguem entender seu significado e sentido no contexto educacional. Somado a isso, há o fato de que alguns professores não sabem o que, como ou até mesmo por que ensinar dança nas aulas de educação física.

Segundo Barreto (2005) a escola em que estudamos, sustentada pelo modelo cartesiano do século XVII, apresenta um mundo alicerçado por verdades absolutas, construídas pelas ciências positivas, na qual, todo o relativismo e todas as possibilidades de conhecer que não sejam puramente racionais e objetivas são negados. 

Todavia o conhecimento e a teoria não têm sentido se estiver à margem do mundo, de suas experiências e necessidades humanas. Ainda mais, frente a uma sociedade que requer, cada vez mais, pessoas preparadas para compreender o fazer, o agir e o refletir, com exigências que levem a um novo posicionamento sobre o sentido do que é educação, formação, ensino e aprendizagem, em uma escola que não negligencie o corpo, a arte e a dança. 

De acordo com Laban (1990) a dança na educação tem por objetivo ajudar na relação corporal com a totalidade da existência. Entende-se que o seu ensino possui diversidade de elementos a serem desenvolvidos dentro e fora da escola e, como forma significativa de conhecimento para a formação do ser humano é que se compreende a necessidade de desenvolvê-la nas aulas de educação física. 

Pois sem a visão ingênua de que esse conteúdo não passa de uns “passinhos”, não é possível ignorar o papel social, cultural e político do corpo em nossa sociedade e, portanto, da dança. A dança favorece a professores de Educação Física, com várias possibilidades a serem trabalhadas, não de forma mecânica, ou apenas reproduzindo o que a mídia mostra, mas como uma proposta educativa que deve ser trabalhada com criatividade, expressão e comunicação, realizando ligações entre a crítica, a estética, o educativo, entre outros. 

As atividades devem levar os alunos a desenvolverem suas habilidades e conhecimentos para poderem criar, modelar e estruturar movimentos dançantes que expressem seus sentimentos e ideias. 

Assim, serão capazes de criar coreografias mais complexas a partir de temas relacionados ao seu cotidiano, sendo direcionado para a educação do ser social, por meio da instrumentalização e da construção do conhecimento, pois nossos alunos compreendem o mundo, mais por imagens e movimentos do que por palavras. 

Barreto (2005, p.49) salienta que “o educador-artista é este mestre que permite ao educando ser ele mesmo, traçar sua própria trajetória, caminhando nela e construindo-se como um sujeito que tem características, sentimentos e ideias próprias e, por isso, conhece, comunica e expressa de forma única, individual. 

A dança deve propiciar o autoconhecimento; incentivar vivências da corporeidade; oportunizar relações estéticas com os demais e com o mundo; estimular a expressão dos alunos; possibilitar a comunicação não verbal e os diálogos corporais; sensibilizar os alunos a contribuírem na construção de uma educação estética, de modo a favorecer relações mais equilibradas e harmoniosas diante do mundo. 

Os conteúdos a serem trabalhados nas aulas de dança são os de expressão de dança (improvisação, consciência, percepção, expressão corporal, entre outros) e conteúdos coreológicos (espaço, fatores de movimento, dinâmicas, ações, som e ritmo). E, dentre os conteúdos da dança, destacamos a história da dança e dos ritmos musicais com suas origens. 

 Para sensibilizar o educando sobre o conteúdo dança, é necessário despertá-lo para as ações, movimentos e danças que realiza em seu cotidiano. Além do mais, permitir o contato com obras de arte de modo a favorecer a apreciação e análise crítica de alguns trabalhos de dança via apresentações de vídeos e ou espetáculos. 

Como estratégias para o ensino desse conteúdo, podem-se utilizar de atividades lúdicas (jogos, brincadeiras, mímicas, interpretações de músicas); atividades de improvisações e de consciência corporal, além de atividades que se inspirem no cotidiano, como as danças e movimentos utilizados pelo aluno, bem como os temas geradores da cultura brasileira. 

Na aprendizagem da dança pode-se lançar mão de diversos meios, no entanto, é necessário cuidado ao desenvolvê-la como conteúdo educativo para não ser reforçado modismos dos meios de comunicação de massa que possuem interesses comerciais vinculados com a indústria cultural. Este conteúdo deve servir para despertar o senso crítico nos alunos, para poderem compreender o que está por trás da mídia. 

2. A DANÇA COMO BENEFÍCIO PARA O SER HUMANO

A dança é uma atividade física alegre que traz sensações de bem-estar e dá estímulos para a pessoa que a pratica. Essa prática de atividade leva o indivíduo a ter mais motivação, autoestima e autodeterminação. 

Segundo Szuster (2011),

a dança enquanto atividade física tem muitos benefícios, melhora elasticidade muscular, melhora movimentos articulares, diminui o risco de doenças cardiovasculares, problemas no aparelho locomotor e sedentarismo, reduzindo o índice de pressão (SZUSTER, 2011, p.29).

Como assegura a autora, a prática de atividade física como a dança, garante melhoria na saúde das pessoas. Szuster (2011) ainda assegura que a dança é um tipo de atividade física que permite ao indivíduo melhorar sua função física, sua saúde e seu bem-estar. 

A prática de exercícios físicos não só favorece na parte estética do indivíduo, mas proporciona também aos praticantes o benefício do sentir-se bem. E, é através da dança, que é uma atividade física bem divertida de ser praticada, que muitos podem viver e alcançar uma determinada idade com boa saúde e muita disposição (SZUSTER, 2011, p.31).

Nas academias, a procura pela dança é muito grande. Um dos motivos é o fato de as pessoas estarem acima do peso normal e buscarem meios de alcançar resultados que promovam a autoestima, visando assim a uma boa aparência da sua imagem corporal. 

A disposição de quem pratica atividade física pode aumentar, facilitando a realização de tarefas diárias, sem dar espaço ao sedentarismo e até mesmo às doenças. “O exercício físico é recomendado para prevenir doenças cardiovasculares, câncer, diabetes, além de aumentar a expectativa de vida” GONÇALVES e VILARTA, 2004, p.30). 

Estudo realizado por Szuster (2011) afirma que:

Um grupo com a faixa etária de 50 a 60, 62,5% responderam que buscam primeiro com a pratica da dança manter a forma e condição física, em segundo, 37,5 responderam que buscam manter a forma física e ao mesmo tempo fazer novas amizades e, em terceiro, 75% buscam fazer novas amizades (SZUSTER, 2011, p.50).

Pode-se ressaltar que a busca pela dança como uma atividade física proporciona manter o corpo em forma, ter uma boa aparência e além de fazer novas amizades.

No que diz respeito a dança enquanto agente benéfico à saúde, entende-se que a saúde é o nosso mais completo bem-estar seja mental, físico ou social (GONÇALVES; VILARTA, 2004). 

Sendo assim, pode-se dizer que a dança é capaz de se tornar uma atividade física que pode contribuir muito para a melhoria da saúde, pois são inúmeros os benefícios. Mas para adquirir esses benefícios o indivíduo deve adotar outro estilo de vida: mudar seus hábitos, seu comportamento, adquirir uma vida mais ativa procurando fazer atividades que lhe deem prazer em praticar, atividades que melhorem sua autoestima. A dança é uma opção que pode auxiliar muito nessa mudança de estilo de vida. 

Para Nahas (2001), apud GONÇALVES; VILARTA (2004),
Estilo de vida é o conjunto de ações habituais que refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na vida das pessoas, em que deve ser valorizada elementos concorrentes ao bem-estar pessoal, como controle do estresse, a nutrição equilibrada, a atividade física regular, os cuidados preventivos com a saúde e o cultivo de relacionamentos sociais (NAHAS apud GONÇALVES; VILARTA, 2004, p.46).

Os autores supracitados consideram que as pessoas precisam se adequar a hábitos e comportamentos que contribuem para um estilo de vida bem mais saudável deve aproveitar os mecanismos que a vida proporciona dedicar-se mais ao lazer, adotar hábitos alimentares mais saudáveis e praticar atividade física regular. Mas o foco maior é a saúde. 

Boa saúde implica aumento da qualidade e da expectativa de vida, melhoria do sistema imunológico, prevenção e redução dos efeitos de doenças como: Cardiopatias estresse, obesidade, osteoporose, hipertensão arterial, deficiências respiratórias, problemas circulatórios, diabetes e as alterações das taxas de colesterol (SILVA, et al ,2012). 

Para Salvador (2004), apud SILVA, MARTINS, MENDES, 2012, p.26) “... a dança é uma atividade física recreativa identificada como uma das intervenções de saúde mais significativas na vida das pessoas de idade mais avançadas”. 

Percebe-se conforme as considerações acima que a prática da dança atua na melhoria da saúde das pessoas que fazem essa atividade, pois ao fazer a atividade regular essas pessoas terão uma vida mais promissora, prevenidos de várias doenças. 

Szuster (2006) afirma ainda que:
Faz parte do universo da dança promover melhorias ao organismo do indivíduo harmoniosamente, respeitando as suas emoções e seus estados fisiológicos, desenvolvendo habilidades motoras, autoconhecimento e ainda atuando como fator de prevenção como no combate a situações estressantes (SZUSTER, 2006, p. 28).

Assim, pode-se dizer que a dança é uma atividade física que melhora a saúde, pode desencadear vários benefícios e melhora o estilo de vida do indivíduo, independentemente da idade, e é uma excelente promotora da qualidade de vida.

 Embora constatando-se que a saúde é a ferramenta fundamental na vida do indivíduo, a sociedade em geral possui um grande número de pessoas com problemas de saúde em diversos aspectos, e o que mais contribui para esses problemas afetar a vida das pessoas é a falta de prática de atividades físicas.

Destarte, é através dos movimentos corporais que a dança favorece os seus praticantes com bons resultados para uma melhor qualidade de vida. Desse modo o número de pessoas que busca essa prática está aumentando, pois, a mesma vem destacando-se cada vez mais. 

O motivo da aceitação por essa atividade vem crescendo pelo fato de proporcionar alegria e diversão. (Segundo Garcia e Glitz, 2009, p.2) “Inicialmente, o termo qualidade de vida, foi utilizado com a intenção de descrever o que a aquisição de bens materiais poderia gerar na vida das pessoas, isso antes de adentrar no campo da saúde e educação”. 

Para Nahas (2009) apud Szuster :
Para conceituamos qualidade de vida é necessário levar em consideração que nenhuma pessoa é igual a outra e as mudanças ocorridas na vida de cada um são únicas e acabam por serem muitos os fatores que determina a qualidade de vida dos mesmos (NAHAS apud SZUSTER, 2006, p. 18).

Os autores citam que cada pessoa tem a sua própria qualidade de vida, a sua maneira de viver como bem deseja, pois são muitos os fatores envolvidos para definir a qualidade de vida de cada um. 

Pode-se dizer que a dança é uma atividade aeróbica e inclui entre várias outras atividades aeróbicas, as que favorecem os seus praticantes com bons resultados, dando-lhes melhor qualidade de vida. 

Porém a prática de exercícios aeróbicos como a dança tem um papel muito importante para a resistência, a força e outras capacidades funcionais. E é através dos movimentos corporais que a dança contribui para a facilidade da prática de atividades do dia- a- dia, proporcionando uma melhor condição de vida, que também está relacionada à saúde e é um quesito cada vez mais procurado pelas pessoas. 

Pode-se dizer também que a busca por uma vida saudável resultará no aumento da expectativa de vida. O bem-estar relaciona-se ao sentir-se bem consigo mesmo. A dança proporciona alegria e diversão. A pessoa alegre automaticamente tem uma autoestima elevada e esse fator já é bastante importante na concepção de convívio social. E também é um ponto positivo para combater a depressão, que atualmente tem sido um problema de saúde na vida de várias pessoas. Quando dançamos, além de estarmos fazendo uma atividade física, que traz benefícios para a qualidade de vida, encontramo-nos no meio de uma diversão (VILARTA e GONÇAVES, 2004). 

Para Hass e Leal (2006) apud Silva (2008, p.8) “A dança é importante, pois proporciona-nos bem-estar físico, social e psicológico; é benéfica para a saúde e é uma atividade que traz satisfação pessoal”. 

Pode-se afirmar que as pessoas quando dançam esquecem-se dos problemas diários, desinibem-se e esquecem até mesmo das suas próprias limitações, pois o ato de dançar é viver feliz sem se preocupar com o mundo ao seu redor. Dançar não exige idade, cor e raça. 

O dançar é para todos. Há vários tipos de dança, desde a clássica até a moderna, e também diferentes ritmos, sendo que as pessoas se identificam mais com os quais elas têm mais facilidade de praticar. 

Segundo Hass e Leal (2006) apud Silva (2008 p.8) “A dança tem forte caráter socializador e motivador; seja em par ou sozinho, seja velho ou criança, seja homem ou mulher. Dançando todos nos sentimos bem”. 

Portanto, as pessoas que buscam as atividades aeróbicas como a dança, para uma melhor qualidade de vida, podem chegar à velhice com uma boa saúde. Além disso, com a dança, pôde-se nos proporcionar momentos de prazer e felicidade, socializando-nos e elevando a autoestima. 

Pode-se dizer, portanto que a dança é o meio que pode proporcionar melhorias na qualidade de vida, pois qualidade de vida é viver bem, é viver feliz consigo e com o próximo, é desfrutar de tudo que nos faça feliz.

3. O SUJEITO NA TERCEIRA IDADE

As estimativas brasileiras fazem seu prenúncio de que até 2025 o Brasil será o sexto país do mundo com maior número de pessoas idosas, segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS). Por este notável crescimento, atualmente as questões sobre envelhecimento estão sendo cada vez mais estudadas e pesquisadas. 

Precisa-se antes de tudo, distinguir a conceituação de velhice e envelhecimento. 

Envelhecimento quer dizer um processo que se apresenta como inseparável da condição humana, ou seja, o envelhecer não é apenas um momento na vida do indivíduo, ele acontece desde o momento em que viemos ao mundo. Porém a velhice é o estado do indivíduo com idade avançada que sofreu o resultado do processo de envelhecer. 

Alguns autores diferenciam claramente os dois termos e outros não fazem essa diferença. É bastante frequente vermos autores que utilizam estas duas definições com o mesmo significado, porém Messy (1999) aborda velhice e envelhecimento como processos distintos:

Se o envelhecimento é o tempo da idade que avança, a velhice é o da idade avançada, entenda-se, em direção a morte. No discurso atual, a palavra envelhecimento é quase sempre usada num sentido restritivo e em lugar da velhice. A sinonímia dessas palavras denuncia a denegação de um processo irreversível que diz respeito a todos nós, do recém-nascido ao ancião (MESSY, 1999, p.23).

Costa (1998) também distingue envelhecimento e velhice:
Envelhecimento: processo evolutivo, um ato contínuo, isto é, sem interrupção, que acontece a partir do nascimento do indivíduo até o momento de sua morte [...] é o processo constante de transformação. Velhice: é o estado de ser velho, o produto do envelhecimento, o resultado do processo de envelhecer (COSTA,1998, p.26).
O envelhecimento é um processo natural de todo o ser humano. Para Duarte (2008, s/p.), este processo apresenta estas características: “[...] é universal, por ser natural, não depende da vontade do indivíduo, todo ser nasce, desenvolve-se, cresce, envelhece e morre. É irreversível, apesar de todo o avanço da medicina [...] nada impede o inexorável fenômeno, nem o faz reverter”. 

Entre alguns autores, existem variadas dimensões sobre o processo de envelhecer, que pode ser a dimensão biológica, a psicológica, a cronológica ou a social. 

Reforçando esse argumento pode-se citar que o processo de envelhecimento é segundo Souza (2007):
Entre todas as definições existentes, a que melhor satisfaz é aquela que conceitua o envelhecimento como um processo dinâmico e progressivo, no qual há modificações morfológicas, fisiológicas, bioquímicas e psicológicas, que determinam perda progressiva da capacidade de adaptação do indivíduo ao meio ambiente, ocasionando maior vulnerabilidade e maior incidência de processos patológicos, que terminam por levá-lo à morte (SOUZA, 2007, p.12).

Salgado (2007) interpreta o envelhecimento da seguinte forma:
Um processo multidimensional, ou seja, resulta da interação de fatores biológicos, psicoemocionais e socioculturais. Executando a razão biológica que tem caráter processual e universal, os demais fatores são composições individuais e sociais, resultado de visões e oportunidades que cada sociedade atribui aos seus idosos (SALGADO, 2007, p. 68).
Salgado (2007) quer dizer que o envelhecimento pode ser também um fruto da sociedade na qual habitamos, ou seja, além dos fatores biológico, cronológico e psicológico o meio e as condições em que vivemos influenciam no processo de envelhecimento e na forma em que chegamos à velhice. Assim, o processo de envelhecimento é influenciado também pela sociedade e pelo indivíduo.

Em cada sociedade e na mesma sociedade, em momentos históricos diferentes, a velhice e o envelhecimento ganham especificidades, papéis e significados distintos em função do meio ser rural ou urbano, da classe social, do grupo profissional e de parentesco, da cultura, da ideologia dominante, do poder econômico e político que influenciam o ciclo de vida e o percurso de cada indivíduo, do nascimento à morte (MAGALHÃES, 1989, p.13).

Araldi (2008) conclui que o envelhecimento é complexo e compreende determinadas características, tais como biológico, social ou cultural.
Na compreensão de Neri (2001, p. 69) “a velhice é a última fase do ciclo vital e é delimitada por eventos de natureza múltipla, incluindo, por exemplo, perdas psicomotoras, afastamento social, restrição em papéis sociais e especializações cognitivas”. 

Para Marcelo Salgado (1988), a velhice deve ser definida como o tempo de vida humana em que o organismo sofre consideráveis mutações de declínio na sua força e aparência, as quais, porém, não incapacitam ou comprometem o processo vital. 

Beauvoir (1970, p.17) coloca, ainda, que, “a velhice não é um fato estático; é o término e o prolongamento de um processo, processo este denominado de envelhecimento”. 

Chegar à fase da velhice é um processo inerente ao ser humano que aspira viver muitos anos. É um fenômeno dinâmico e progressivo que envolve diferentes fatores. 

Segundo Mazzucco (1995), 
a velhice é então definida como parte do desenvolvimento do homem. É o resultado de sucessivas passagens ocorridas no indivíduo, tanto física e psicologicamente, quanto cultural ou socialmente (MAZZUCCO, 1995, p.11).

A velhice tem sido vista e tratada de maneira diferente de acordo com períodos e estrutura social, cultural, econômica e política de cada sociedade. É fundamental trazer o fato de que a sociedade a que pertencem esses idosos, impõe uma norma de relacionar-se com a vida, que é definida socialmente.

Segundo Beauvoir, “a velhice não poderia ser compreendida senão em sua totalidade; ela não é somente um fato biológico, mas também um fato cultural” (BEAUVOIR 1990, p. 20). 

A partir destas definições, percebe-se que a velhice, embora caracterizada pela existência das alterações físicas, sua essência transcende este aspecto, devendo ser considerados seus fatores sociais, culturais, psicológicos, econômicos, entre outros. Dessa forma, o idoso deve ser visto como sujeito capaz de construir sua própria história, acumulando vivências e experiências das várias etapas da vida.

Pesquisas indicam que a expectativa de vida das pessoas está crescendo cada vez mais, porém de nada adianta valorizar os anos a mais se eles não possuírem uma boa qualidade de vida. Identificar os fatores que assegurem uma boa qualidade de vida na velhice deve ser primordial tanto para os idosos quanto para profissionais que lidam com esses idosos. 

Segundo Neri (1993), a qualidade de vida na velhice implica em diversos fatores:
Avaliar a qualidade de vida na velhice implica adoção de múltiplos critérios de natureza biológica, psicológica e socioestrutural. Vários elementos são apontados como determinantes de bem-estar na velhice: longevidade, saúde biológica, saúde mental, controle cognitivo, competência social, produtividade, eficácia cognitiva, status social, renda, continuidade de papéis familiares e ocupacionais e continuidade de relações informais em grupos primários (NERI, 1993, p.10).

A autora complementa que a teorização acerca deste tema reflete multiplicidade de critérios e de indicadores, ressalta que para ter uma boa qualidade de vida, esta excede aos limites da responsabilidade individual, devendo ser percebida como um caráter sociocultural nesta sociedade que vive em mudanças. 

O processo de envelhecimento de qualquer pessoa é sempre diferente, sua condição de vida, os valores da sociedade, as expectativas dos indivíduos, as soluções possíveis, tudo muda com o passar do tempo. 

Além disso, para cada pessoa existe uma reação diferente e inúmeras possibilidades de resultado final, dependendo dos determinantes do envelhecimento:
Alguns determinantes são imutáveis como raça, sexo, ambiente social e familiar onde se nasce, enquanto outros são amplamente modificáveis, como hábitos e estilos de vida, maneira de encarar a vida e meio ambiente (PASCHOAL, 2006, p. 331). 

Dentre os elementos que não foram citados pelo autor, não se pode esquecer a classe social que determina as condições reais de vida dos indivíduos na sociedade e que pode se tornar um determinante modificável na vida das pessoas. 

A longevidade tem implicações importantes para a qualidade de vida, ocorrem perdas e modificações significativas, como a suscetibilidade para certas doenças e perdas afetivas, podendo ocasionar diferentes graus de ansiedade, dependendo da história pessoal, do nível social e dos valores de cada um. 

“Uma velhice satisfatória é largamente mediada pela subjetividade, e referenciada ao sistema de valores que vigora num período histórico determinado, para uma dada unidade sociocultural” (NERI, 1993, p. 10). Nesse sentido, o patrimônio genético é imutável, pessoas de famílias longevas são candidatas a viverem mais. 

O estilo de vida deve ser alicerçado em hábitos saudáveis: atividade física, controles médicos, etc. O meio ambiente e determinantes sociais podem contribuir com várias facilidades: ausência de poluentes e infraestrutura adequada (SAYEG, 1998). 

Fraiman (1995, p.30) considera que,

chegar a velhice com saúde é privilégio de poucos, devido ao somatório de situações desgastantes ao longo da vida. Daí ser ela relacionada com a doença, com a degeneração, com a pluripatologia (FRAIMAN, 1995, p.30).

Para Neri (1993),
a satisfação na velhice dependeria da capacidade de manter ou restaurar o bem-estar subjetivo justamente numa época da vida em que a pessoa está mais exposta a riscos e crises de natureza biológica, psicológica e social (NERI, 1993, p. 11).

Pode-se ressaltar também, que o fator cultural, a carência de recursos e a falta de acesso às informações e cuidados podem ser fatores determinantes para acentuar as doenças associadas ao envelhecimento. 

Segundo as autoras Penna e Santo (2006):
A compreensão de qualidade de vida na velhice está atrelada ao significado de velhice dada pelos idosos onde devem ser consideradas as referências às mudanças do corpo e as imagens desse corpo, os contrastes sociais e culturais que caracterizam o curso de vida, se o passado foi marcado pela busca de sobrevivência, pelo trabalho com poucas garantias ou não, e se hoje na velhice, sobrevivem com a ajuda de familiares ou são independentes. O envelhecimento bem-sucedido não é um privilégio ou sorte, mas um objetivo a ser alcançado por quem planeja e trabalha para isso, sabendo lidar com as mudanças que efetivamente acompanham o envelhecer (PENNA E SANTO, 2006, p. 19).

Envelhecer bem traduz-se, muitas vezes, pela ideia de que são essenciais o convívio social, a participação, os cuidados preventivos, os hábitos de vida saudáveis. Mas, para cada indivíduo envelhecer com qualidade de vida pode significar diferentes fatores, como explicita Paschoal (2000),
A natureza abstrata do termo qualidade explica porque “boa qualidade” tem significados diferentes, para diferentes pessoas, em lugares e ocasiões diferentes. É por isso que há inúmeras conceituações de qualidade de vida; talvez cada indivíduo tenha o seu próprio conceito (PASCHOAL, 2000, p. 24).

Enfim, qualidade de vida pode ser entendida e percebida de maneiras diversas, principalmente pelos idosos, que nesta etapa da vida passam por inúmeras limitações.

4. BENEFÍCIOS DA DANÇA PARA O SUJEITO NA TERCEIRA IDADE

Dança é importante para todas as pessoas, porque agrega em seu bem-estar físico, psicológico e social. Sendo assim é benéfica para a saúde e é uma prática que conduz a uma satisfação pessoal, sendo capaz de trabalhar a solidariedade (SOUZA et al., 2010 apud FRITZEN; OLIVEIRA; ARAÚJO, 2015).

Dançar traz em seu contexto muitos significados, afinal pode-se ser praticada ou observada, considerando que a dança é uma das mais antigas manifestações para que o indivíduo se expresse (SILVA et al., 2018). 

Existe cada vez mais a preocupação com a terceira idade, e por isso é proposto diversos tipos de atividades como viagens e recreação, tendo também algumas instituições que propõe atividades com objetivo do idoso ser ativo não só fisicamente, mas mentalmente, assim evitando perdas de tais funções vitais do indivíduo e para que envelheça com qualidade de vida. 

Segundo Silva (2007) apud PINTO (2008), a dança para a terceira idade, demonstra que tal atividade tem tamanha aceitação dos idosos que a praticam e não possui nenhum obstáculo para essa prática, pois não visam ter um determinado rendimento e nessa fase existe uma redução de metabolismo por muitas vezes os indivíduos serem sedentários, sendo assim, essa prática melhora em diversos aspectos como, por exemplo, a circulação sanguínea. 

De acordo com Robatto (1994) apud Brandli (2015) a dança possui seis funções: comunicação (como a auto expressão), identificação cultural, ruptura, revitalização da sociedade, diversão e prazer, espiritualidade. 

Dança possui um caráter social e motivador, seja realizada em grupos, pares ou sozinhos, mulheres ou homens, idosos ou crianças. Essa prática é para toda a vida, podendo trazer determinados sentimentos e sendo capaz de desenvolver capacidades inimagináveis. Esse estudo possui como objetivo identificar o significado da dança na terceira idade, sabendo quais são os resultados importantes tidos antes ou depois dessa prática, compreendendo a importância da dança na terceira idade. 

A atividade física é fundamental para todos (em especial para os idosos) e sabemos o quanto ela contribui na melhora da qualidade de vida, na rotina e na saúde do indivíduo (LEAL; HASS, apud SILVA 2006). Um dos exercícios mais procurados para a prática dos idosos é a dança e diversas razões são responsáveis por essa escolha, no entanto, a aceitação pelos idosos é o principal. 

Para Vayer (1989) apud Mosconi (2016), o esquema corporal é uma noção dando sentido a ação, identificando as atividades centrais do eu, como ter consciência de si mesmo, da respiração, de elementos corporais, atividades que favorecem o desenvolvimento e estrutura do esquema corporal, através da coordenação dos elementos corporais e -do equilíbrio corporal. 

A prática da dança regularmente é capaz de alcançar habilidades e ajudar na melhoria dos aspectos psíquicos, sociais e físicos, tendo grande influência na providência das doenças degenerativas (RIBEIRO, 1993; NANNI, 2003; MARQUES, 2000; CARLI, 2000, BRANDLI, 2015). 

Dança também pode auxiliar na prevenção de diversas doenças degenerativas. Essa prática traz uma sensação boa, dando felicidade e ao mesmo tempo prazer. A dança é capaz de trazer melhora não só em questões físicas, mas também psíquicas e sociais, junto com essa melhora existe também questões que são envolvidas sentimentos como felicidade, prazer, satisfação, alegria, sensações que nos fazem se sentir bem, agregando a nossa saúde e qualidade de vida. Através dessa prática as lembranças e recordações desde a infância voltam a ser expostas.

Com o avanço da medicina e da tecnologia eleva-se a expectativa de vida do idoso e consequentemente da qualidade de vida, pois é capaz de envolver aspectos comportamentais e emocionais visando à manutenção da autonomia, a inclusão social, o viver com dignidade e como resultado o ser e estar saudável (LEITE et al., 2012, apud HERMANN; LANA, 2016)). Deste modo, o termo qualidade de vida pode ter vários significados uma vez que, contempla a experiência, o conhecimento, e valores de pessoas e populações em diferentes épocas, sendo uma construção social com intervenção de distintas culturas (LEITE et al., 2012 apud HERMANN; LANA, 2016). Assim, possibilita benefícios no campo físico, psíquico e social, tendo em vista a independência e autonomia no qual o idoso possa apresentar. 

Segundo Silva et al. (2018), foi realizado um estudo sobre dança de salão para idosos, é claro que a pratica de dança de salão gera benefícios no contexto biopsicossocial, ou seja, melhora das capacidades funcionais, cognitivas e motoras, equilíbrio, comunicação, autoestima, inclusão social, prazer e bem-estar, onde para os idosos o convívio social é a parte de maior ênfase, pois se sentem felizes ao compartilhar novos conhecimentos com novos colegas adquiridos por meio da dança. 

Ainda Silva et al. (2018) consideram que a dança de salão traz benefícios de forma significativa para os idosos que a praticam, contribuindo para a saúde e qualidade de vida, trazendo também frutos tanto para o corpo como para a alma desses praticantes com idade mais avançada que estão em busca de alegria, prazer e um melhor convívio social. 

De acordo com Silva (2019), houve a conclusão de melhora da força muscular e flexibilidade de membros superiores e inferiores, agilidade e capacidade aeróbia de idosos praticantes de um programa de dança de 90 minutos, uma vez por semana, no período de 6 meses. Esses mesmos idosos mostraram também melhora no equilíbrio e em funções cognitivas como concentração e memória. Logo deve-se considerar a dança como um instrumento de grande valor para melhorar aptidão física de seus praticantes maiores de 60 anos, a frequência da prática junto com a regularidade certamente contribui para que a melhora seja mais expressiva na vida dos idosos (SILVA, 2019). 

Dispor de ajuda para o corpo envelhecer de maneira harmoniosa, demonstrando a atenção que se é necessária, fará com que tenha respostas melhores durante o processo de envelhecimento, assim não causando nenhum problema ou frustração, tornando a velhice mais uma etapa da vida na qual pode-se viver de maneira natural (GOMES et al., 2020). 

A modalidade dança praticada pelos idosos, com diversas idades e perfis feminino e masculino, possui grande potencialidade de promover melhor qualidade de vida e bem-estar para eles, além de ter contribuição na sua rotina cotidiana. Com o passar dos anos os problemas de saúde surgem, porém com a prática regular de atividade física essa situação pode ser evitada e prevenida (GOMES et al., 2020).
5. CONSIDERAÇÕES FINAIS
A dança é uma das artes realizadas desde a antiguidade sendo feita por toda a sociedade, executando os movimentos desde os mais simples até aos mais complexos, não tendo a técnica como referência mais importante para essa prática, porém podem existir padrões que precisam da técnica, exigida principalmente pelos dançarinos com mais profissionalismo. 

Sabe-se que o envelhecimento é um processo pelo qual todos passarão, visto que acontece com o passar do tempo, sendo então um fenômeno natural. E cabe ao indivíduo decidir de qual maneira passará por esse processo, sabendo-se que uma vida com prática de exercícios, aqui levando em consideração a dança, é de grande importância na ajuda de um envelhecimento saudável, para que se tenha um maior aproveitamento e de fato um envelhecimento com qualidade de vida. 

A linguagem corporal está muito presente nessa prática porque ela pode nos transmitir alguma mensagem ou significado sem ter uma palavra dita, somente pela expressão corporal, sendo capaz de exprimir sentimentos de felicidade, tristeza, amor, paz, entre outros aspectos diferentes de cada indivíduo. 

O ritmo está presente no cotidiano e na vida das pessoas e é um elemento indispensável para a dança, tendo a música presente podendo nos proporcionar os movimentos mais marcantes e assim fica fácil de compreender e fluir os passos, trabalhando as questões de equilíbrio, leveza e harmonia, estando ambos (ritmo e música) na prática da dança. Conclui-se que a prática regular da dança com todos os cuidados necessários não só é capaz de fornecer benefícios físicos, mas também psíquicos e sociais ao indivíduo, de maneira a agregar no seu envelhecimento, habilidades e capacidades tendo uma melhora no seu desenvolvimento. 

Desse modo, ao longo do trabalho foi possível entender e compreender o processo histórico da dança no que tange o seu caminho com a educação física, bem como entender como a dança pode auxiliar no desenvolvimento humano. Ademais, caracterizou-se o ser humano na terceira idade, afim de buscar informações para agregar como a prática da dança poderia ajudar o idoso no desenvolvimento de uma prática física que lhe proporcionasse lazer, vigor e qualidade de vida ativa.

Compreendemos que dançar é instruir as pessoas a descobrirem o seu melhor, como fazer o melhor e terem o conhecimento através do seu próprio corpo, não tendo classificação de idades e assim podendo proporcionar a todas as pessoas praticantes que ela é muito mais do que uma forma de se expressar, ela é a tradução dos nossos sentimentos e do nosso corpo.

Esperamos que esse trabalho inspire mais pesquisadores à encontrar outras literaturas capazes de estimular o trabalho da dança para o público da terceira idade e que as teorias de fato saiam do papel e se tornem prática no exercício profissional dos educadores físicos.
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