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Resumo

A danca juntamente com a atividade fisica pode minimizar aspectos relacionados ao envelhecimento, na medida em
que é capaz de promover sadde e melhoras na qualidade de vida. O objetivo desse estudo foi analisar o efeito de 12
semanas da danga sobre a flexibilidade de mulheres idosas fisicamente ativas. O estudo quase experimental constituido
de uma amostra de 26 mulheres, com idade entre 60 a 74 anos. Foi dividido em dois grupos o grupo A (GA), e o grupo
B (GB), onde o GA realizara alongamentos antes e depois da danga, e o GB néo fara alongamentos pré e pés atividade.
As sessbes tiveram a duragdo de 40 minutos, com musicas de intensidade que variom de 80 a 150 bpm e com
frequéncia de quatro vezes por semana. Para determinacéo da flexibilidade foi utilizado o fleximetro Sunny, medindo
os seguintes movimentos: flexdo de ombros, quadril, joelhos e cotovelo, e extensdo de ombros, quadril e joelho. Para
andlise dos dados foi aplicado o teste paramétrico t de student para amostras independentes. O efeito de 12 semanas
de danga na flexibilidade de mulheres idosas mostrou néo ser significante, nos movimentos de flexdo de ombro,
extens@o de ombro, flexdo de cotovelo, flexdo de quadril, extenséo quadril, somente o movimento de flexéo de joelho
teve resultado significante, com isso torna-se evidente a necessidade de mais estudos que busquem investigar esse
efeito, da dancga na flexibilidade de mulheres idosas fisicamente ativas do NASF ou de qualquer outro programa.

Palavras chave: Danca. Flexibilidade. Idosas.

Abstract

Dancing together with physical activity can minimize aspects related to aging, as it is able to promote health and
improve quality of life. The aim of this study was to analyze the effect of 12 weeks of dancing on the flexibility of
physically active elderly women. The quasi-experimental study consisted of a sample of 26 women, aged between 60
and 74 years. Group A (GA) and group B (GB) were divided into two groups, where GA will perform stretches before
and after the dance, and GB will not stretch before and after activity. The sessions lasted 40 minutes, with songs of
intensity ranging from 80 to 150 bpm and with frequency of four times a week. To determine flexibility, the Sunny
fleximeter was used, measuring the following movements: flexion of shoulders, hips and knees and elbows, and
extension of shoulders, hips and knees. For data analysis, the parametric Student's t test for independent samples was
applied. The effect of 12 weeks of dance on the flexibility of elderly women proved not to be significant, in the
movements of shoulder flexion, shoulder extension, elbow flexion, hip flexion, hip extension, only the knee flexion
movement resulted significant, thus it becomes evident the need for further studies that seek to investigate this effect,
of dance in flexibility of physically active elderly women from the NASF or any other program.

Keywords: Dance. Flexibility. Elderly.
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Introducdo

Para os idosos a flexibilidade representa um importante componente da aptidéo fisica,
sendo fundamental para uma boa execugcdo dos movimentos simples e complexos, tanto no
desempenho esportivo quanto na preservacdo da saude e qualidade de vida (CRUZ; SILVA et
al., 2010 p. 227-236). Segundo Achour Jr (2006), “[...] a flexibilidade é especifica de cada grupo
musculo articular [...]”, por isso, quase sempre se encontram diferentes niveis de flexibilidade,
em diferentes articulacdes de um mesmo endividou. A flexibilidade desempenha um papel
importante em numerosas modalidades desportivas.

Além de ter influéncia na vida didria, ela estd diretamente relacionada as tarefas simples
do dia-a-dia, e na manutencdo da autonomia nos programas de exercicios fisicos para
promocdo da sadde. A diminuicdo da capacidade de desempenho fisico durante a vida é
repetidamente mais uma consequéncia das condicées de trabalho é do hébito de vida, do que
@ incapacidade biolégica. Pois, geralmente o idoso néo faz atividade fisica regularmente.

Ao participar de atividade fisica seja ela qual for os idosos estabelecem uma relagéo
afetiva entre si, contribuindo para a melhoria da satde, e do nivel de socializaggo (NAVARRO et
al., 2008). A atividade fisica regular deve ser considerada como uma alternativa néo
farmacolégica, por representar baixo custo econdédmico, ser acessivel e prevenir o declinio
funcional do idoso, é melhoria da saude.

Os estudos de Mazo et al. (2007) mostram uma relagéo benéfica entre a atividade fisica
e a qualidade de vida na terceira idade, favorecendo para que se diminuam os declinios do
envelhecimento. Com a isso, Franchi e Montenegro (2005), afirmam que a pratica de atividades
fisicas proporciona a protecdo da capacidade funcional, melhora da aptiddo fisica e a
composicéo corporal, diminuindo dores articulares e aumentando a capacidade aerébia, forga
e a flexibilidade.

Tendo em vista a importdncia da atividade fisica para a manutencéo da capacidade fisica,
autdénoma e do bem-estar do idoso, torna-se evidente a necessidade de criar estratégias que
possam colaborar para que o idoso compareca a algum programa de atividade fisica regular.
Um fato que pode melhora essa condicdo fisica e @ danca juntamente com @ atividade fisica
podendo minimizar aspectos relacionados ao envelhecimento, na medida em que é capaz de
promover saude e melhora na qualidade de vida. A danca permite a obtencéo de habilidades e
auxilia na melhora da capacidade motora, permitindo um conjunto de movimentos cada vez
mais complexos (COELHO; ANTONIO JUNIOR; GOBBI, 2008).

A danca é considerada uma atividade benéfica para vérios quadros patolégicos como:
Doenca de Parkinson, Osteoporose, Osteoartrite, Insuficiéncia Cardiaca Crénica, e tem
potenciais para desacelera numerosos eventos fisiolégicos causados pelo envelhecimento como,
por exemplo: Sarcopenia, Osteopenia, diminuicdo da velocidade dos reflexos neuromusculares,
diminuigcdo do equilibrio, e também proporciona condicionamento fisico e integracéo social
como forma de lazer aos individuos idosos, com inumeros beneficios psicolégicos (CONNOLLY;
REDDING, 2010; EYGOR, 2009; FEDERICI; BELLAGAMA; ROCCHI, 2005 apud SOUSA, 2013).

Além de aliviar o estrese, é uma atividade prazerosa principalmente para os idosos, que
em sua grande maioria, ndo esta interessada em desempenho, mais sim em uma atividade
prazerosa com movimentos fdceis e ao mesmo tempo desafiadores (PAIVA et al., 2010). A danga
e uma atividade de facil aplicagéo, seja, em clubes ou academias é juntamente com & musica
constitui-se em um conceito valiosos no contexto da atividade fisica (COELHO; ANTONIO
JUNIOR; GOBBI, 2008). Em se tratando de idosos, muitos estudos sugerem a sua utilizagéo
como um fator que pode contribuir para a adeséo, com diminuigéo dos niveis de desisténcia,
(MIRANDA; GODELI, 2009; PATROCINIO, 2010; MIRANDA; SOUZA, 2003 apud SOUZA, 2013).

Para os idosos, a atividade fisica com musica pode criar um contexto positivo e agradavel,
dessa maneira, tornar-se uma intervencdo que os idosos se sentem bem ao realiza-la, por
conseguirem executar os movimentos (SOUZA, 2013). Nessa vertente, esse estudo tentara
responder a seguinte questGo: Serd que & danca durante 12 semanas demonstra efeito
significativo na flexibilidade de mulheres idosas fisicamente ativas? 502
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Metodologia

Este é um estudo quase experimental verdadeiro, pois, envolve a manipulacdo de
tratamentos na tentativa de estabelecer relacées de causa-efeito nas varidveis investigadas
(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2012).

A populacéao foi constituida por idosas fisicamente ativas. A amostra foi formada por 26
mulheres idosas do Nucleo de Apoio a Saude da Familia (NASF) de Patos - PB. Foi dividido em
dois grupos o grupo A (GA), e o grupo B (GB), onde o GA realizard alongamentos antes e depois
da danca, e o GB néo fard alongamentos pré e pés atividade. Foram incluidas: a) mulheres com
idades acima de 60 anos; b) ser fisicamente ativa, ¢) assinarem o Termo de Compromisso Livre
e Esclarecido (TCLE). Os critérios de excluséo que foram adotados: a) apresentar
contraindicagdes absolutas ou relativas para as quais nGo seriam recomenddveis os protocolos
de avaliacéo e treinamento propostos. Sujeitos que nédo frequentaram 75% da carga hordria do
treinamento.

A varidavel independente foi a danca, A varidvel dependente foi a flexibilidade. Para a
medida da flexibilidade, sera utilizado um fleximetro portatil (Fleximetro Pendular, Sanny, Brasil).

Este projeto foi encaminhado & plataforma Brasil para apreciacdo do Comité de Etica em
pesquisa das FIP. Foram agendadas visitas para a apresentacéo da proposta de estudo e
procedimentos. A aplicagdo dos testes realizados pela manhéa (6 as 7 horas) nas segundas,
tercas, quartas e quitas feiras. A amostra foi alocada, randomicamente, em dois grupos de 13
individuos cada. Grupo A (GA) composto pelo individuo que realizaram o alongamento antes e
depois da atividade fisica com danca. O grupo B (GB) composto pelos individuos que realizaram
sé a atividade fisica com danca sem o alongamento.

Para avaliacdo da flexibilidade, foi empregado um fleximetro (Fleximetro Pendular,
Sanny), com resolugdo de 1°, A flexibilidade dos seguintes movimentos: flexdo de ombros,
qguadril e joelhos e cotovelo, e extensdo de ombros, quadril e joelho. Todos os movimentos foram
avaliados com os sujeitos deitados sobre uma maca. Dessa forma, procurar-se-a evitar, ao
maximo que os individuos realizassem movimentos compensatérios no momento da avaliacéo.

A danca foi desenvolvida durante 12 semanas, seguindo as recomendacées do ACSM
(2009). O programa foi realizado durante quatro vezes por semana, em dias néo consecutivos
(terca e quintas feiras com o Grupo A (GA), segundas e quartas feiras com o Grupo B (GB) no
Nucleo de Apoio a saude da Familia (NASF) Distrito Geo Administrativo 3 (DGA 3), no Rivaldédo.
As musicas foram divididas pelo programa de BPM counter. As voluntdrias realizaram uma
atividade fisica com danca com duragdo de 40 minutos onde o alongamento foi de 2 minutos,
antes e depois da atividade para o GA. Os movimentos foram sincronizados e de facil execugéo
como: extenséo e flexdo de ombros e joelho, aducéo e abducéo de ombros e pernas, elevagdo
de pernas e bracos. Os movimentos foram coreografados. A intensidade da atividade foi de
acordo com o a frequéncia musical, ou seja, as batidas por minuto (BPM) das musicas.

Para andlise da curva de normalidade foi aplicado o teste ndo paramétrico Kolmogorov-
Smirnov e a andlise do grafico de normalidade Q-Q. A comparacéo dos grupos foi por meio do
teste paramétrico t de student para amostras independentes, caso seja observada distribuicdo
normal para os dados. Caso os dados ndo apresentem distribuico normal serd aplicado teste
ndo paramétrico equivalente. Para aceitacéo das hipéteses do estudo o nivel de significancia
serd de 95% ou de p<0,05.

Este projeto foi encaminhado ao Comité de Etica das Faculdades Integradas de Patos, por
meio da Plataforma Brasil (online), cuja coleta de dados foi realizada somente apés a aprovacgéo
do mesmo. Os sujeitos foram informados dos objetivos do estudo, riscos, beneficios e
confidencialidade das informacées se, concordando em participar de forma voluntéria, assinardo
um termo de consentimento livre e esclarecido - TCLE (APENDICE A), atendendo, assim, aos
requisitos da Resolucéo 466/12 do Conselho Nacional de Saude.

A pesquisa pode expor, as idosas ao risco momenténeo de quedas, como a incidéncia de
guedas na terceira idade é alta segundo MAZO, et al. (2007). Mais por outro lado @ danga tem
como beneficio segundo Coelho, Anténio Junior e Gobbi (2008) a melhoraria da resisténcia
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aerébia geral, coordenagéo motora, agilidade e equilibrio dinédmico e resisténcia de forca,
fatores que pode diminuir o risco de quedas da terceira idade.

Resultados e Discussdo

O efeito de 12 semanas de danga na flexibilidade de mulheres idosas. Mostrou néo ser
significante, nos movimentos de flexdo de ombro, extensdo de ombro, flexdo de cotovelo, flexdo
de quadril, extensdo quadril, somente o movimento de flexdo de joelho teve resultado
significante. Observe na tabela 1.

TABELA 1 -

Estatistica gl Sig Estadistica al Sig

IDADE ,181 30 ,013 ,901 30 ,181
PESO 112 30 ,200° ,912 30 ,112
ALTURA ,101 30 ,200° ,953 30 ,101
FO 210 30 ,002 ,941 30 210
EO ,162 30 ,043 ,943 30 ,162
FC , 143 30 119 ,953 30 ,143
FQ 17 30 ,200° ,973 30 17
EQ ,142 30 ,129 ,952 30 ,142
FJ /147 30 ,096 ,847 30 /147

FO: Flexdo de ombro; EO: extensdo de ombro; FC: flexdo de cotovelo; FQ: flexdo de quadril; EQ: Extenséo de
quadril; FJ: flexdo de joelho

FLEXIBILIDADE

ESTATISTICA FO EO FC FQ EQ FJ
Media 192,07 61,50 206,17 276,23 28,87 118,90
::‘;‘Tg ?L‘;:?ojmf'““g“ para 186,64 |5530 |201,03 |[269,61 |2429 |108,97
Media de 95% Limite superior | 197,49 67,70 211,30 282,86 33,44 128,83
Media recortada de 5% 192,48 62,31 206,30 276,43 28,50 116,46
Mediana 191,00 62,50 210,00 280,00 30,00 120,00
Variagéo 211,237 | 276,121 | 189,109 | 314,875 | 149,982 | 707,817
Desv. tip. 14,534 16,617 13,752 17,745 12,247 26,605
Minimo 150 15 175 240 10 85
Maximo 225 90 240 310 55 220
Erro tip 2,654 3,034 2,511 3,224 2,236 4,857

ESTATISTICA IDADE PESO ALTURA

Media 65,33 66,70 1,5350

Intervalo de confiaca para limite inferior 63,79 61,87 1,5120

Media de 95% Limite superior 66,87 71,53 1,5580

Media recortada de 5% 65,17 66,00 1,5337

Mediana 64,00 64,50 1,5250

Variagéo 16,989 167,183 ,004

Desv. tip. 4,122 12,930 ,06157

Minimo 60 51 1,44

Maximo 74 95 1,65

Erro tip 753 2,361 01124
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Este estudo, de acordo com o levantamento realizado, parece ser a primeira Investigacéo
conduzida no Brasil que buscou determinar o efeito de 12 semanas de danca na flexibilidade de
mulheres idosas. Os resultados obtidos em resposta ao programa de danca nédo foram
significativos. Constataram-se, a partir dos resultados obtidos entre os movimentos de flexdo de
ombro, extensdo de ombro, flexdo de cotovelo, flexdo de quadril, extenséo quadril e flexdo de
joelho que somente a flexibilidade do movimento flexdo de joelho deve resultado significativo
apds o treinamento de danca.

Sugere-se como possivel explicacGo para os resultados obtidos que o treinamento reservar
um periodo da aula especifico para o alongamento do GA, em quanto GB néo foi efetivo para
treinar flexibilidade, uma vez que algumas idosas nédo conseguiaom aumentar a amplitude de
movimento, pé problemas articulares ou pelo caso de sentirem dor ou desconforto ao realizarem
o movimento.

Entretanto observou se, um aumento na alta estima e socializagdo das mulheres, e
diminuigéo das dores articulares conforme afirma (SOUSA, 2013). O efeito de 12 semanas de
danga na flexibilidade de mulheres idosas. Mostrou néo ser significante, mais néo se sabe se
esse estudo realizado em mulheres sedentdrias dera um efeito significante em mais articulacées
ou ainda se 32 ou 64 semanas dessa pratica terd indicies mais significaste, na flexibilidade de
mulheres idosas fisicamente ativas em programas do NASF de Patos PB.

Conclusao

Até o presente momento, esta é a primeira investigacdo que examinou o efeito de 12
semanas de danca na flexibilidade de mulheres idosas. Mostrou néo ser significante, nos
movimentos de flexdo de ombro, extensdo de ombro, flexdo de cotovelo, flexdo de quadril,
extens@o quadril, com isso tonar se evidente a necessidade de mais estudos que busquem
investiga esse efeito, da danga na flexibilidade de mulheres idosas fisicamente ativas do NASF
ou de qualquer outro programa.
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