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O processo de envelhecimento é acompanhado de diversas alteragdes fisicas e cognitivas que, em geral, acarretam prejuizos funcionais,
emocionais e sociais. O idoso sofre diversas transformac¢des em sua vida cotidiana e, em decorréncia desses fatos, torna-se necessario desen-
volvermos estratégias que possibilitem qualidade de vida a esses idosos. Uma estratégia que esta ganhando espago no Brasil ¢ a Danga Sénior.

A Danga Sénior surgiu em 1974, na Alemanha, sendo liderada por Ilse Tutt, onde, em 1977, foi fundada a Federagdo Nacional de
Danga Sénior. Mais tarde, em 1978, Christel Weber trouxe a danga para o Brasil e, a partir de 1982, passou a ser aplicada no Ancianato
Bethesda. Em 1993, foi criada a Associa¢do de Danca Sénior em Pirabeiraba (SC).

Segundo a Associagdo de Danga Sénior’, com sua prética, buscam-se autoestima e integragio do grupo, promovendo o bem-estar dos
participantes. A danga trabalha com o corpo através de coreografias criadas a partir de musicas instrumentais e movimentos ritmados.
E realizada em grupo e com seus participantes em circulo, ora sentados, ora em pé; ora em pares, em fileiras ou dispersos pelo salio.
As coreografias sdo ensinadas, de forma padronizada, as pessoas que serao dirigentes de novos grupos. Trata-se de uma atividade socia-
lizante, valiosa para pessoas idosas, pois desenvolve a vida em comunhao com outros. Melhora a autoestima do idoso por se sentir ativo
e participativo, ainda que apresente limita¢des tipicas de idade avangada. O movimento estimula a motricidade e a mobilidade das arti-
culagdes, proporcionando uma melhor coordenagdo motora e maior seguranca através do dominio do corpo. A respiragao estimulada e
a circulagio sanguinea intensificada favorecem uma melhor oxigenagao e irrigacdo das células, prevenindo problemas cardiovasculares.
A memorizagdo de passos e figuras e o constante treino da coordenagio motora desenvolvem a capacidade cognitiva, evitando, assim, o
desgaste precoce do reflexo mental e permitindo a manutengao da capacidade intelectual.

A Danga Sénior é uma atividade ludica e motivante, que surge em meio a diversos recursos terapéuticos, usada como estratégia
preventiva da inatividade para retardar a senilidade e promover a qualidade de vida entre os idosos. E uma opgio de atividade sécio-
-fisico-mental e emocional, sendo feita em grupos, de baixo impacto, curta duragdo e que nao requer esfor¢os intensos. Suas coreografias
podem ser realizadas em ortostase ou sedestagdo, proporcionando a manutengdo da amplitude de movimento, o aumento da flexibilida-
de, mobilidade e agilidade. A danga com idosos sentados integra os participantes no convivio de um grupo maior. E uma atividade que
pode ser aplicada também para idosos com limitagdes, ou sentados em cadeiras de rodas, segundo Carvalho et al., que, em seu estudo,
avaliaram através de questiondrios a qualidade de vida de pacientes hemiparéticos pds-AVE, antes e apos terapia com Danga Sénior.
As sessoes de terapia com a danga tiveram duragao de uma hora, duas vezes por semana, totalizando 24 sessdes. Ao final, os questionarios
foram reaplicados e observou-se diferenca estatisticamente significante na melhora da qualidade de vida dos participantes.

Trata-se de um método facilitador para trabalhar com o idoso, trazendo resultados benéficos também em relagio ao equilibrio e as atividades de
vida didrias dos praticantes dessa atividade, como mostram os achados de Silva e Berbel’, que aparecem neste fasciculo da ABCS Health Sciences.
Neste estudo, participaram do grupo de Danga Sénior idosos entre 60 e 85 anos, que responderam a escalas de equilibrio e de atividades de vida di-
arias. A Danga Sénior foi aplicada duas vezes por semana, durante trés meses e, ao final desse periodo, foram refeitas as duas escalas citadas. A partir
dos achados deste estudo, foi possivel identificar que a pratica de danga trouxe melhora do equilibrio e das atividades de vida didrias.

Segundo Cassiano et al.*, a Danca Sénior é uma atividade grupal que cria um ambiente de experiéncias enriquecedoras, no qual habilida-
des pessoais e interpessoais podem ser exploradas, reforcando-se a autoestima. Os componentes sensorio-motores, tais como: a mobilidade,
a flexibilidade e coordenagdo, podem ser trabalhados visando a manutengdo ou melhora. Os componentes cognitivos, tais como atengao,
nivel de concentragio e retengdo, podem ser otimizados. Essas caracteristicas, associadas, contribuem para o desenvolvimento do individuo,
bem como para a sensagdo de bem-estar e satde. Trata-se de um agente facilitador de maior adesdo dos individuos idosos a pratica de uma
atividade fisica, podendo produzir beneficios tanto fisicos e cognitivos quanto emocionais e sociais. O uso da Danga Sénior como recurso
no atendimento terapéutico ocupacional a idosos higidos propicia autonomia, autoconhecimento e ressignificagao do cotidiano. Dessa ma-
neira, pode ser considerado um dispositivo terapéutico, na medida em que facilita e favorece a vivéncia grupal, ampliando o suporte social
e estimulando as fungdes fisicas e cognitivas, gerando também beneficios emocionais e sociais. Neste estudo, a Danga Sénior foi aplicada

durante um ano, com frequéncia semanal e duragdo de uma hora, em um grupo de 20 idosos com faixa etdria entre 65 e 84 anos.
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Além disso, um estudo realizado por Kudlacek et al.’> investigou se a Danga Sénior apresenta efeitos sobre a densidade mineral 6ssea
de idosas com e sem osteoporose, mostrando um consideravel aumento da densidade mineral dssea na regido lombar das participantes
com osteoporose, enquanto que as participantes sem osteoporose mantiveram seus niveis de densidade inalterados.

Ainda sdo escassos os estudos sobre os impactos da terapia com a Danga Sénior nas alteragdes causadas pelo envelhecimento; no entanto,
0 que temos até entdo nos mostra beneficios na esfera fisica, social, cognitiva e uma melhora na percepgao da qualidade de vida, o que nos
leva a acreditar que a Danga Sénior pode ser utilizada como uma estratégia de promogao da percepgao de bem-estar e saude de idosos.
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