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BENEFICIOS DA DANGA DE SALAO PARA
A TERCEIRA IDADE

RESUMO

A Danga de Saldo e a Terceira Idade s&o assuntos que, de uns anos para
ca, vem criando um grande espago dentro da sociedade brasileira. Os
amantes deste assunto tém-se preocupado em unir esses dois temas,
procurando mostrar a importancia mdtua que um tém para com o outro,
tornando-os dependentes e fazendo dessa relagho uma combinagio
simplesmente perfeita. Do lado da danga, esta proporciona grandes
beneficios aos idosos, e por outro lado do prisma estéo colaborando com ¢
fortalecimento dessa atividade no Brasil. A principio apenas abordaremos
temas, tais como “o que € a danga”, ou, “0 que € a danga de saldo”, no
sentido de estar informando os leitores a respeito de depoimentos feitos por
pessoas que possuem uma forte ligagéo, tanto com a danga, quanto com a
danga de saléb. Esse trabalho também apresenta um capitulo falando
apenas da terceira idade, e os beneficios que a atividade de danga de saléo
Ilhesproporciona. Para provarmos tais hipéteses, foram aplicados alguns
questionarios em individuos que estao na Terceira idade com o objetivo de
saber a real importancia da Danga de Saléo para essa faixa etéaria.
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INTRODUCAO

Dangar...

E movimentar-se com sentimentos, interpretando-os

E esquecer os problemas da vida para viver as magias da danga
E liberar-se

E entregar-se

E atingir o auge da felicidade.

Essas palavras escritas no poema acima ainda s&o poucas para lhes
tentar mostrar a minha paixéo pela danga € 0 quanto ela é importante para o
nosso dia a dia. Dessa maneira, resolvemos integra-la a monogratia com a
finalidade de estar trabalhando com prazer e desenvolver um tema que
ainda n&o foi muito explorade que é “Beneficios da Danga de Saldo para a
Terceira ldade”.

Procuramos ao longo desse trabalho, escrever de uma maneira mais
simples e agradavel possivel com a finalidade da leitura ser prazeirosa para
o leitor assim como a danga @ para um dangarino.

A escolha da faixa etaria Terceira ldade esta vinculada com o estagio
realizado no Servico Social do Comércio (SESC/Campinas) em Gindstica
Voluntéria para a Terceira |dade no primeiro semestre de 1997.

Através de algumas aulas de Samba, Bolero, Forrd, Salsa e
Merengue, que foram dadas em apenas um més, percebemos um grande
interesse dos idosos em aprenderem mais sobre a Danga de Saldo. Esta
atividade thes proporcionou um enorme prazer, sentimento de leveza e
felicidade, tanto por estarem praticando uma atividade fisica dangando,
como por estarem em contato com o préximo; podendo fazer, dessa forma,
novas amizades.

Esta euforia, ocorre muitas vezes, em consequéncia dos idosos se
encontrarem em constante estado de caréncia, necessitando entao, de uma



atenc&o maior € de muito carinho.

Notava-se que, principalmente nessa faixa etaria (de
aproximadamente 55 em diante), as pessoas necessitavam estar mais em
contato com outras, recebendo maior atengdo tanto dos colegas como do
professor (que no caso era de ginastica ou dancga), e dessa forma sentirem-
se inseridas dentro da sociedade brasileira atual.

Os idosos se mostravam motivados em aprenderem os exercicios
propostos, apresentando, entao, um grande interesse em estar realizando
uma, atividade muito prazeirosa e através desse prazer, estar colaborando
com sua propria saude e com o desenvolvimento da aula.

Apéds o estagio no SESC/Campinas meu interesse cresceu tanto em
estar atuando nessa érea, que resolvi dar aulas de gindstica através de um
projeto da prefeitura, que também realiza um bom trabalho e possui uma
preocupagao importante com essa populagao que esta envelhecendo.

Q importante é ressaitar que os objetivos das atividades propostas a
Terceira ldade pela prefeitura, nao séo apenas fisicos, mas também
trabalham a ludicidade, enfocando os aspectos sociais que se desenvolvem
através de passeios, bailes, viagens, participagéo em atividades de caridade
etc.

Para facilitar a compreenséo dos leitores, dividimos esse trabailho em
quatro capitulos, abordando conteudos essenciais para o tema aqui
trabalhado.

No primeiro capitulo abordaremos “O que € danga”, procurando
apenas mostrar aos leitores depoimentos de grandes dangarinos brasileiros
sobre a danga, uma vez que esta possui muitas raizes. Um capitulo nao
seria capaz de abordar nem 0,5% dessa maravilha, mas pelo menos
tentaremos passar uma idéia da importdncia dessa atividade para quaiguer
individuo, sendo este, dangarino, engenheiro, medico, motorista, trabathador
publico etc.

No segundo capitulo abordaremos “O que & a Danga de Saldo”, onde
dangarinos especificos desta area, dardo seus depoimentos, salientando
como essa atividade vem crescendo nesses ultimos anos, adquirindo uma



certa imporiancia na vida dos individuos brasileiros, que tém uma ginga
invejavel perante outros paises.

No terceirc capitulo abordaremos "A Terceira Idade”, relatando os
processos gue todo ser humano ira enfrentar, citando o que acontece com
nossos sistemas funcionais e quais s80 0s sintomas.

No quarto capitulo abordaremos “ A terceira Idade e os beneficios da
Afividade Fisica” , onde estaremos relatando assuntos de extrema
importancia para uma populagdo que esta crescendo cada vez mais, mas
que nao estdo sendo valorizados, nem respeitados pelas autoridades da

nossa sociedade.



1° Capitulo
O que é Danca

‘0O corpo, meu corpo € minha experiéncia
imediata de mundo, & minha primeira e
permanente vivéncia do que sou, do que fui
e do que poderei ser”
(JESUS, 1992, P.15)

Para se falar a réspeito da Danga, as palavras n&o seriam o melhor
caminho; o ideal seria dangar...onde poderiamos estar nos expressando
através dos gestos, da sensualidade, da expresséo corporal etc.

Contudo, os objetivos propostos nessa monografia se adequam mais
a um trabalho escrito, que por sua vez nao deixa de ser uma danga: “a
danga das palavras™

~ Desde a antigliidade, através da danga, a humanidade ja possuia na
expressao corporal, uma forma de comunicagio. Esta sempre foi de grande
importdncia nas sociedades através dos tempos, seja em forma de
expressdo artistica, seja como objetivo de culto acs Deuses ou como simples
entretenimento, como por exemplo: 0 homem danga para a guerra, para a
paz, para o casamento, para a semeadura, para a colheita, para o
nascimento, para a morte, ou apenas para a diversao.

O homem danga nfo apenas para festejar todas suas alegrias, mas
também para expressar suas tristezas e desilusbes, como relatam alguns
autores (BEJART, 1980; FREITAS,1997; AROXA,1997; GARAUDY, 1980).



Portanto, nota-se também que atraves da danga, ele & capaz de mostrar
todos os seus sentimentos e suas emogdes.
Podemos dizer que para muitos dangarinos, a danga possui muitos

significados. Vemos, por exemplo a colocagdo de FUX (1883, p.23)

‘Ndo pensava nem sonhava sendo em
dancar(...) A dan¢a esta no homem, em
qualquer homem de rua e €& necessario

desenterra-la e compartilha-la”.

A partir desta afirmagéo percebemos que todo o homem possui a
danca dentro de si, mas € necessario fazer com que alguns individuos
percebam-na, para que assim tomem conhecimento de que possuem a
capacidade da danga, assim como qualquer pessoa.

Ou através da afirmagéo de GARAUDY, (1980, p.13)

“A danca ndo € apenas uma arfe mas um
modo de viver(...} € um modo de existir.
Dangar é vivenciar e exprimir, com 0 maximo
de intensidade, a relacdo do homem com a
natureza, com a sociedade, com o futuro e

com seus Deuses”. (p. 13)

Percebemos atraveés do relato do autor, o quanto € significante essa
palavra magica “danga’ pois a0 nos encontrarmos com amigos, para um
pequeno bate-papo, podem surgir desentendimentos e ate mesmo brigas,
devido ‘a uma mesma palavra ter um significado diferente para cada
individuo. H& idéias e valores desiguais, causando entdo, pequenas ou

grandes discussdes



Mas com a magia da danga esses desentendimentos n&o acontecem
pois segundo BEJART, (1980, p.8 e 9)

“‘Danga significa unido do homem com o seu
proximo (..)A danca é uma das raras
atividades humanas em que o homem se
encontra totalmente engajado. o corpo,
espirito e coragdo. A danga & um esporte (s6

que completo). (p.8, 9)

Dangando, os homens se entendem entrando numa grande harmonia
com as pessoas e com a vida, sentindo-se satisfeitos e aliviados quando vao
para suas casas apds uma hoa noite de danga, néo existindo assim, motivo
para 0 desentendimento @ rancor para com seus companheiros.

Um aspecto importante é que, nunca é muito tarde ou muito cedo para
dangar, ndo existe uma faixa etaria restrita, todos podem e devem dancar
para sentirem-se mais completos, perceberem do que séo ou néo capazes
de fazer, tanto nos movimenios da danga, comc para melhorar sua
qualidade de vida nos movimentos necessarios basicos para o dia a dia,
como por exemplo, um simples calgar de um sapato.

O mais importante para se dangar & apenas respeitar cada faixa
etaria, ndo ultrapassando os limites que cada individuo apresenta, e dessa
forma respeitando as perdas funcionais que o nosso organismo sofre a
medida que envelhecemos.

Ao se trabalhar a danga com os idosos, estes apresentam uma
postura propria pois normalmente eles vém de um estilc de vida
“sedentario”, com alguns preconceitos, com uma cultura corporal que
dificuitam o trabalho no sentido de se soltarem e se entregarem totalmente a

atividade de danga.



I[sso acontece porque em épocas passadas, as pessoas viam na
“danga” uma forma de descompromisso e desinteresse do dangarino com
outras atividades, onde muitas vezes eram denominados de “boa vida" pela

prépria sociedade em que viviam.
O quadro atual ndo é muito diferente desse pensamento, apesar das

pessoas terem passado por algumas modificagbes e estarem tentando se

modernizar ao longo desses anos.
O desejo maior desse idoso ao se avistar frente a frente com a danga,

e saber se conseguem alcangar a possibilidade de se expressarem
corporalmente, ou seja, se tém ainda a capacidade de se movimentarem
dangando. No préximo capitulo abordaremos a Danga de Saléo, que € uma

das ramifica¢fes da Danga.



2° Capitulo

O que é a Dan¢a de Salédo

A Danga de Sal&o, ao longo dos anos vem criando um grande espago
dentro da sociedade brasileira, se tornando cada vez mais popular a todas
as idades, tendo um espago maior a cada dia, principalmente entre os
idosos.

Esta € uma atividade fisica que se praticada com uma certa
freqUéncia, intensidade e duragéo, traz aos individuos um bem estar bio-
psico-social, que estara interferindo diretamente na salde dos praticantes,
na integridade, no desafio de seus limites, no auto conhecimento, na
coordenagéo, no ritmo e também no conhecimento de outras culturas, dentre
outros tantos beneficios, (FORTI, 1993; OTTO, 1987, WAGORN &
THEBERGU! & ORBAN, 1993).

A Danga de Saldo comegou criar forgas de alguns anos para ca,
devido a esse motivo, o referencial bibliografico encontrado é escasso, nos
obrigando a utilizagéo de entrevistas ou textos escritos via internet.

Segundo essas pesquisas via internet a respeito da histéria da Danga
de Saldo, as primeiras “dangas sociais”, como eram chamadas as “dangas
entre casais”, surgiram no século XIV e essa popularizagdo das dangas
sociais deu-se em 1820.

No Brasil, a Danga de Salao foi introduzida em 1914, por Louise
Pogas Leitdo (nacionalidade Suiga), que veio para o Brasil fugindo da
primeira guerra mundial, onde aportou em S&o Paulo, e comegou a ensinar a
danga da Valsa, Mazurca e outros ritmos tradicionais para a sociedade

paulista.



Atraves de uma entrevista via Internst com a dangarina Stela Aguiar,
1996, esta relata que:

“A dancga por ser tratada como uma forma de
expressdo corporal e muitas vezes por ndo
fazer parte do nosso cotidiano, deve ser
encarada como uma nova situagcdo e como
fal, deve ser analisada e exercitada com
harmonia entre ceérebro e corpo. Como
qualquer nova informagdo que exija o
sincronismo destes dois agentes para ser
concluida, so serd efetuada com exatid§o
quando o corpo  estiver recebendo
corretamente dados que lhe estiverem sendo

enviados”

Segundo entrevista concedida pelo dangarino Jaime Arbxa via

internet no més de maio de 1987:

‘A danca é muito mais do que uma
sucessdo de passos, e sim, uma forma de
expressdo entre as pessoas(...) Num
momento em que as pessoas estdo
buscando caminhos alternativos para a
soliddo, a dancga € a grande resposta, quem
danca € mais feliz, disso ndo tenho dividas”.

Um dos principais responsaveis pelo renascimento da Danga de
Saléo no Rio de Janeiro, é o dangarino Carlinhos de Jesus, ele relata que,



“esta atividade é uma terapia que pode trazer valorizagio e auto-estima
para qualquer ser humano sem promover stress”.
Rinaldo Donizete de Freitas, dangarino entrevistado também via

Internet, 1997 relata que:

‘Pode-se dizer que a Dancga de Saldo nos
causa uma sensagdo de alivio, de bem estar,
de alegria, no entanto é complexo
conseguirmos através de palavras, explicar
como a expressdo corporal, através da
danga, pode nos lrazer tanios beneficios.
Cada passo efefuado lransporta em seus
movimentos, por mais imperceptivel que
seja, lodas as nossas sensagbes;, nosso
estado de espirifo pode determinar com
maior ou menor intensidade e facilidade com

que transpomos cerfos obstaculos”.

Devido a danga de saldo envolver duas pessoas, estas devem se
encontrar em perfeita harmonia, para que a danga pessua um significado,
tornando-se, entéo, agradavel e prazeirosa no momento em que esta

sendo praticada.
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Por esse motivo, deve existir entre o casal dangarino uma troca de
responsabilidades, apesar do homem precisar ter maior atengéo e destreza,
pois afinal de contas & ele quem conduz as diregbes que a danga deve
tomar. Como afirma Marco Antdnio Pena, 1996, autor de um texto via

Internet;

“O homem tem que aprender a sentir o ritmo
para si proprio e as vezes para colocar a
dama no ritmo, tem que aprender 0s passos
e saber conduzir a dama para fazé-los, tém
que aprender a dangar no saldo sem bater
em ninguém. A dama tem que aprender a
ser conduzida, mesmo que néo tenha ritmo,
o cavalheiro pode colocé-la no ritmo e com
isso a dama acaba aprendendo.”

Através de uma reportagem da Folha de S&o Paulo escrita pela
repérter BARELLI, no dia 12 de outubro de 1897, a respeito da Danga de
Saldo, ela afirma que esta € uma boa atividade fisica para homens e
mulheres gue ja passaram dos 40 anos, e que néo sdo muito adeptos a
esportes radicais, tais como rafting, escalada e até mesmo basquetebol.

Relata também que a danga de saldo é uma forma de exiravasar as
tensbes do trabalho e até de namorar. Para algumas pessoas que foram
entrevistadas por essa jornalista, esta relata que, os idosos j& colocaram
esta atividade em primeiro plano, e que ela é uma higiene mental, fazendo
com que se esquecam da vida no momento em que estdo dangando.

Dentre os entrevistados pela jornalista, um caso que nos chamou
atengdo, foi de um senhor que fez um comentario dizendo que ele achava
estranho aprender a dangar (por recomendagdo medica com ¢ objetivo de
melhorar a sadde), sé que depois que atendeu a esta recomendagido
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comegou a dangar e nunca mais paroul!

Essas afirmagbes, nos permitem relembrar algo que ja@ foi comentado,
como: todas as pessoas possuem o gosto pela danga, mas infelizmente néo
sdo todos que descobrem essa paix8o! Alguns descobrem
espontaneamente, outros precisam ser motivados para descobrir, e outros
ainda, infelizmente, passam por essa vida sem tomar 0 gosto por essa
atividade tao prazeirosa. Mas de uma coisa temos certeza, "quem danga é
mais feliz" adquirindo através desta atividade, um gosto a mais pelos
sabores da vida.

Ainda citando o artigo do jornal:

‘Executivos, profissionais liberais e até
banqueiros, sdo profissionais que exercem
fungbes tensas e que usam a danga de saléo
como valvula de escape (...} O homem tem
maior resisténcia a comec¢ar a dancar, mas
quando comegam néo param mais.”

Segundo o relato de um professor de danga de saldo, as pessoas que
fazem com que esta atividade permanega com essa enorme forga que
adquiriu de uns tempos para cd, é principalmente, o publico adulto e da
Terceira idade. J4 em relagdo ao publico jovem este é muito pequeno se
comparado com as outras faixas etarias.

Essa afirmagéo nos faz perceber que a Terceira |[dade tém muita forga
em relagédo a Danga de Saldo, e esta atividade tem muita importéncia para
as pessoas que estéo envelhecendo.

Para ABREU (1997}, os cursos mais procurados no SESC s&o: danga
de saldo, automassagem e danga afro, onde, segundo o autor, as aulas séo
sempre marcadas pelo entusiasmo e pela boa disposigdo dos alunos. Um
desses desabafa dizendo que “Os cursos no SESC, para mim significam

viver".
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Para a psicdloga e técnica desta instituigio, esta afirma que:

“‘Nosso trabalho aqui é ajudar a pessoa da
terceira idade a formar um projeto de vida e
ocupar seu tempo. Porque, se o idoso ndo
sai de casa, nunca vai acompanhar os
assuntos da familia. E preciso que ele
aprenda coisas novas, volte seus interesses
a alguma atividade, para que em casa haja
dialogo com filhos e nefos. Isso é muito

importante para a sua auto-estima.” (1997).

Através dessas afirmages, observamos a importancia do idoso sair
de sua casa, para participar dessas atividades externas tipo: cursos,
palestras, eventos, etc., para que ele, com isso, possa se perceber incluso
nesta sociedade, dentro da realidade e capacitado a participar com mais

facilidade do cotidiano.
No préximo capitulo, abordaremos alguns aspectos da Terceira ldade,

uma fase da vida que qualquer ser humano ird passar, mas s6 que para
alguns esse periodo podera ser “claro” como verao e para outros “sombrio”

COMmo O inverno.
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3° Capitulo

Terceira Idade

Mas o gque realmente vem a ser a Terceira Idade? E o nome que
damos ao tempo que comega no fim da idade madura. Segundo BIZE &
VALLIER, (1985, p.3)

‘Envelhecer bem representa ter-se
preparado, quer levando uma vida higiénica,
quer conservando bons habifos mentass,
representando também ter sabido preparar
0s anos a seguir a reforma, ndo se fica

sujeito a Terceira Idade; assume-se!”,

Ja para WAGORN (1992, p.15)

“ Envelhecer € um processo de acumular
experiéncias € enriquecer nossas vidas
afravés de conhecimenfos e habilidades
fisicas” (WAGORN , 1992, P.15)

Uma colocagdo importante que necessita ser apresentada & o quadro

do idoso na sociedade brasileira. Diferente de outras culturas, no Brasil, o
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idoso pouco é visto como sabio, ou 0 gque possui uma boa gama de
conhecimentos gerais e uma experiéncia de vida. Mas sim, & visto como um
atraso de vida, incapaz para qualquer fungdo dentro de uma sociedade
industrial, ficando, portanto, reduzido socialmente.

Nossa sociedade € marcada pela competigdo entre as pessoas, onde
0s mais jovens se encontram mais habilitados a enfrentarem os “labirintos”
que o mercado lhes oferece, dessa maneira, o individuo idoso acaba sendo
deixado de fado néo sé pelo mercado, mas também pela propria familia.

Atualmente ja existe um grupo de assisténcia e protegdo ao idoso
(GAP, que tem como objetivo, fiscalizar arquivos e casas de repouso. Isso
prova que estd havendo um processo de conscientizagio de que os idosos
precisam ter a chance de desempenhar um papel relevante no futuro do
pais, que caminha para o chamado envelhecimento populacional. Consta no
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) que a populagdo na
faixa de 64 anos, s6 no municipio de S&o Paulo, saltou dos 192.478 no
senso de 1980, para 278.416, apresentados no senso de 1991. Isso se da
devido ao aumento da expectativa de vida. Segundo a assessora técnica do
programa a Terceira Idade da Secretaria Municipal da familia da cidade de
S&o Paulo, analisa que, “O Brasil esta deixando de ser um pais dos jovens’.

Podemos notar que o0 SESC e uma das instituigdes que da uma maior
atengéo ao idoso, enfocando a melhora da qualidade de vida dentro da
sociedade. Desde os anos 60 que essa preocupagdo de integragao do idoso
vem crescendo principalmente no estado de S&o Paulo, e dessa forma estéo

surgindo mais atividades nas areas de lazer, esportes e cultura.
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Segundo ABREU, 1997, responsdvel pelas atividades para a terceira
idade no SESC Pompéia:

“Trabathar com o0s idosos €& sempre
gratificante, porque eles falam na hora do
que gostam e do que ndo gostam. H3 essa

espontaneidade”. (p.23)

Para melhorar o quadro, ja4 existem as universidades destinadas &
terceira idade, que servem para colocar o idoso em sintonia com os
assuntos atuais atraves das disciplinas: Introdugdo a economia, Politica,
Sociologia, etc. Além dele estar mais informado a respeito da realidade, é
um 6timo lugar para se fazer novos amigos, trocar idéias e experiéncias.

Portanto, podemos perceber que se esses trabalhos oferecidos &
terceira idade continuarem crescendo a cada ano que passa (partindo do
estado de Sao Paulo para os outros estados), o idoso ndo sofrerd tantas
dificuldades em parnticipar da vida, tendo uma boa relagéo tanto com o
préximo, quanto com o mundo todo.

Com o passar dos anos, perdemos gradualmente a nossa capacidade
intelectual e fisica, porém se nos mantermos mental ¢ fisicamente ativos,
isso ird reduzir o ritmo da perda de nossa fungfes e nos capacita a
‘aproveitar mais a vida, aumentando nossa duragéo de vida.

Podemos afirmar que nosso corpo envelhece, mas que este difere de
pessoa para pessoa. Existem meios externos que influenciam e muito no
processo de envelhecimento, tais como, 0 meio ambiente, a alimentagéo, o
estilo de vida, além dos meios internos que dependem da hereditariedade.

Podemos dizer que o sistema nervoso sofre alteragfes a medida que
envelhecemos, como por exemplo, ocorre uma diminuicao no equilibric € na
coordenagdo, perda gradual de memodria, entre outros.

No sistema cardiovascular podemos verificar uma diminuigdo do

namero de células do masculo cardiaco, um decréscimo da forga muscular,
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da elasticidade do musculo, do fluxo sanglineo etc. Notamos, entso, que
existe uma diminuigdo do numero de batimentos cardiacos em repouso, um
aumento do batimento cardiaco em atividade fisica, aumento da pressao,
respiragao mais curta, fadiga crénica, sensagéo de tontura etc.

Quanto & estrutura 6ssea, ha um decréscimo na densidade dssea,
diminuigao na quantidade de cailcio, substituigdo mais lenta do tecido dsseo,
enrijecimento dos ligamentos, desgaste e enfraquecimento da cartilagem
etc. Dessa forma, podemos notar uma postura desalentada, diminuigio da
flexibilidade, um inchago e aumento de dores nas juntas, uma perda de
equilibrio, entre outros.

No aparelho respiratéric ocorrem mudangas como: uma diminuigéo da
elasticidade dos pulmdes e da capacidade de absorver oxigénio e se livrar
de gas carbbnico, perda da flexibilidade do térax, decréscimo das forgas dos
musculos respiratdrios etc. Podemos verificar entéio, uma respiragdo menos
profunda, mais acelerada, ofegants, mais curta e um aumento na fadiga.

Em relagdo ao aparelho digestivo, o envelhecimento causa um
aumento na perda dos dentes, diminuigdo na quantidade de saliva e da
capacidade de mastigar, perda dos tecidos da gengiva, redugdo do fluxo
sangliineo para os intestinos, enfraquecimento dos musculos do aparelho
digestivo etc. Notamos dessa forma, um aumento de dores nos dentes,
perda de apetite, dificuldade de engolir etc.

No sistema tegumentar (a pele), com o envelhecimento ocorrem uma
diminui¢do na elasticidade desta e um ressecamento , decréscimo do fluxo
sanglifneo etc. Entdo se pode notar, um aparecimento de rugas, palidez na
nele, redugao do controle da temperatura do corpo, entre outros.

Os musculos também sofrem modificagdes com o envelhecimento,
tais como; diminuigdo do nuimero e tamanho das celulas e da velocidade de
contragdes musculares, menor elasticidade muscular e capacidades do
musculo de se romper, decréscimo do fluxo sangiineo etc.

Hé alguns anos atras a longevidade do ser humano era reduzida,
onde poucos chegavam a alcangar sessenta anos de idade devido as
precarias condigdes de vida, ao pouco conhecimento da medicina, etc. Os
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que, entdo, chegavam e ultrapassavam, eram considerados seres
excepcionais, inspirando respeito por iodos o0s conhecimentos que
apresentavam.

Atuaimente, devido ao desenvolvimento da medicina e da tecnologia,
o0 individuo alcanca e ultrapassa com maior facilidade a casa dos sessenta.
Essa tendéncia tende a aumentar cada vez mais a populagdo gque estd
envelhecendo devido aos recursos citados acima, onde nota-se que a
porcentagem de idosos tem crescido bastante nesses uitimos anos. Devido
as dificuldades que encontram fora de casa, bem como o dificil acesso aos
lugares, faz com que os idosos se isolem em seu mundinho, permanecendo
entédo, fora da realidade.

Para que esse quadro se modifique, o idoso deve tentar se adequar
mais em relagdo ao que o cotidiano Ihe apresenta. Ficar mais agil e
habilitado aos problemas diarios como subir uma escada ou pegar um
6nibus pode ser a chave para ser mais bem aceito na sociedade brasileira.

No préximo capitulo abordaremos a Terceira Idade e os beneficios da
atividade fisica, pois esta € uma fase da vida que esta emergente, e com
isso precisa de uma atengao especial por parte dos familiares, "assumindo
os seus idosos” e também por parte das autoridades no sentido de

simplificar a vida desses.
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4° Capitulo

A Terceira Idade e os beneficios da

atividade fisica

Quem ainda nédo tomou conhecimento de que os idosos sdo vistos
como incapacitados no ponto de vista politico, capitalista, social , entre
tantos outros no Brasil? Nunca paramos para pensar que todos nés
atingiremos essa faixa etaria e, dessa forma, n&o teremos espago dentro
dessa sociedade em que hoje vivemos.

N&o precisa ir muito longe para perceber esses preconceitos: basta ir
para o campo do trabalho e notaremos que na maioria das vezes, as
pessoas recém contratadas n&o podem ter mais que 55 anos. Justamente
por esses preconceitos, a pessoa que esta envelhecendo fica de fora do
mercado de trabalho, j& a juventude, hoje, tem sinénimo de agilidade,
rapidez de pensamento, capacidade, competéncia, etc. O idoso como j&
dissemos, mesmo apresentando uma boa bagagem de conhecimento, na
opinido de muitas pessoas, ndo é capaz de executar um bom trabalho.

Esse quadro precisa ser colocado em questio para nossa sociedade
e provar que o idoso tem as mesmas capacidades de uma pessoa mais
jovem, s0 que necessitamos respeitar o ritmo de cada um deles, nao
significando dizer que ele néo atingira um mesmo resultado.

Posto o problema em questdo, nao & tdo simples de ser resolvido,
temos que tomar a iniciativa |a de baixo para gue enfim possamos alcangar
nossos objetivos. O primeiro passo &, dar consciéncia ac préprio idoso de
que ele & capaz, tanto quanto é uma pessoa mais jovem, mostrando para
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estes que possui um espago dentro da sociedade, e que este € igual para
qualquer faixa etaria.

O segundo passo, € mostrar a importancia da salde para gue ele
possa estar apto a atuar dentro dessa sociedads, e para isso a atividade
fisica lhe proporciona tais condigbes. E importante lembrar que salde
engloba todos os aspectos bio-psico-saciais.

O terceiro passo &, apds ja atingidos os passos anteriores, provar
para a sociedade as capacidades que 0 idoso possui para que, entdo, néo
julguem esses individuos como Inabilitados a executarem quaisquer
atividades. Contudo, as pessoas que estdo envelhecendo estaoc
conquistando o seu espago, encontrando as mais variadas opg6es para por
um basta a ociosidade.

Segundo ABREU (1997, p.20)

“As atividades vao além de esportes, culfura,
fazer ou convivéncia, elas adentram,
também, no campo da politica e da

assisténcia social”

Todas essas atividades, mais especificamente a danga, faz com que
os individuos, no caso os idosos, trabalhem melhorande a reeducaréo
postural, a forga muscular, a mobilidade articular; o equilibrio; a
coordenacio; a capacidade aerdbia; a respiragdo e o relaxamento. Todos
esses sdo fatores de extrema importéncia que devem ser trabglhados para
que o organismo sofra uma diminuigdo em seu procésso degenerativo,
prolongando entfo, um maior tempo de vida saudével. (BIZE & VALLIER,
1985).

Entretanto, para conservar o corpo em boa forma, através de uma
atividade de danga € preciso também ter uma vida sauddavel e uma
alimentagdo adequada, fazer exercicios com orientagdo de profissionais,

previne 0 corpo de doengas e lesGes que podem deixar ¢ organismo
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inabilitado para atividades essenciais do nosso dia a dia.

Para isso nada methor do que a pratica de uma atividade fisica bem
estruturada, seguida do conhecimentos do médico juntamente com a do
professor. Essa, se praticada com freqiiéncia, ira lhes proporcionar
beneficios no sistema nervoso, no sistema cardiovascular, na estrutura
ossea e articulagdes, no sistema muscular e respiratorio

Através de um programa de exercicios fisicos, ocorreréo beneficios
fisiolégicos tais como: aumento do fluxo sangiiineo para o cérebro; melhora
a respiragdo em geral e a eficiéncia do coragédo; aumenta a flexibilidade e
elasticidade das articulagbes; aumenta a forga dos ossos; melhora a
postura; aumenta a forga e a resisténcia muscular; methora a coordenagéo;
diminui as lesbes musculares; melhora a digestdo e assim por diante.
(WAGORN & THEBERGU! & ORBAN, 1993).

Com todos esses beneficios que a atividade fisica proporciona, as
pessoas acabam se libertando de preconceitos, tornam-se mais ageis,
saudaveis, perdem compiexos e redescobrem a alegria e a espontaneidade.
Dessa forma se reintegrardo a sociedade, e através da Danga de Saldo,
como relatam alguns autores, seria uma boa atividade fisica para que se
consiga atingir uma boa qualidade de vida { FORTI, 1983).

Apds ter trabalhado com essa faixa etaria, a qual traz uma bagagem
de vida muito interessante para todos 0s profissionais nas diferentes areas,
vemos na Danga de Saldo para a Terceira Idade, uma atividade completa
que traz beneficios bio-pisco-socials muito importantes para as suas vidas.
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OBJETIVO

O objetivo principal desse trabalho é mostrar a importéncia que tém a
atividade de Danga de Saldo para a Terceira idade, ndo sé visando o
aspecto fisiolégico (aumento da resisténcia orgéanica) como também visando
o aspecto social (maior contato com individuos da mesma faixa etéria,
facilidade em se fazer amigos, participagio de bailes, teatros, viagens, etc.),
lembrando gue o idoso é muito importante para a Danga de Saléo a medida
que este plblico se apresenta mais interessado do que o publico jovem.
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MATERIAIS E METODOS

1. Individuos Estudados

-20 idosos { entre 50 e 70 anos de idade)
-2 instituigdes (SESC Pompéia e Clube Campineiro Regatas de

Natagéo)
2. Materiais

-Caneta
-Questionarios aplicados nos idosos

IDADE:

SEXO:

INSTITUIGAO:

1- Ha quanto tempo pratica a atividade de danga de saldo?

2- Qual o motivo que a/o levou a fazer essas aulas de danga de saléo?

3- Como se sente depois de ter comegado a praticar essas aulas? Levando
em consideragéo o aspecto fisico e social.

4- Como sentia-se antes?

-. 5- Cite quais foram os beneficios.

. 6- Participa de bailes? Se participa, onde e com gual frequéncia.

7- Desde quando danga?

8- Comente sobre a danga de saldo e qual foi a importéncia dela para sua
vida.

9- O que é dangar para vocé?

10- Questéo aberta para ohservagdes.
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3. Metodologia

Para atingir os objetivos propostos, foram aplicados questionarios
destinados a alunos da Terceira Idade, que praticam a atividade de Danga
de Saldo na instituigdio do SESC/ Pompéia em S8o Paulo e no Clube
Campineiro de Regatas e Natagéo.

E importante ressaltar que foram encontradas grandes dificuldades
que impossibilitaram recolher um bom ndmero de questionarios. Como por
exemplo, no SESC/ Pompeéia, n&o permitiram a execugéo dos questionarios,
pois tinhamos que apresentar um oficio da facuidade falando dos objetivos
da pesquisa. Mas felizmente, pela boa vontade de alguns alunos desta
instituicdo, estes nos apoiaram e responderam os questionarios, na saida do
SESC, apds terem terminado a aula.

Outro lugar, onde tivemos que voltar varias vezes na mesma
academia, foi em Piracicaba, em vista de nao conseguir entrar em contato
com a coordenadora e professora do curso, impossibilitando colher dados
dessa academia.

Mas felizmente no clube Regatas, por ter um professor “iluminade” e
amante da danga de saldo, tivemos facilidade em executar a pesquisa.
Porém o numero de alunos idosas néo era muito grande, por ser um curso
destinados a todas as idades.

Ao todo foram feitos vinte questionarios (10 respondidos por alunos
do SESC/ Pompeia, e os outros 10 pelos alunos do Clube Campineiro de
Regatas e Natag&o) que foram estruturados de uma maneira que possibilitou
uma maior liberdade de express@o, n&o interferindo, dessa forma, no
conteddo das respostas.

Por serem questfes simples de serem respondidas € ndo tomarem
muito tempo dos alunos, evitou-se desculpas como: pressa, preguiga, ma
vontade, entre outros.

Ao chegar nos locais escolhidos, houve uma apresentagéo da minha
parte, relatando quais eram os meus objetivos, e que este era um trabalho
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de final do curso pela Educagéo Fisica da Unicamp, observando alunos que
néo precisavam se preocupar, pois irlamos manter sigilo total em relagdo a
sua identidade. ApGs a apresentagdo, os questionarios foram entregues
alguns minutos antes de comegar a aula de danga de saldo.
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ANALISE DOS RESULTADOS

Para que o leitor tenha facilidade em compreender os dados obtidos
com 0s questiondrios, resolvemos fazer uma espécie de tabela com a
finalidade da leitura ser rapida e dindmica.

1° Questao : Ha quanto tempo pratica a atividade de Danga de Saldo?

MESES N2 de pessoas ANOS N? de pessoas

‘ 1 3/ 15%
2 6/ 30% 2 1/ 5%
51 3/ 15% 3 1/ 5%
4 4 4/ 20%
. 1/ 5% >
6 6
7 7
8 8
9 9
10 1/ SOA’ 10

A tabela acima nos mostra que, devido a danga de Saldo ser uma

nova proposta de atividade ffsica, o niumero de pessoas que estéo
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1.4

realizando esta atividade em apenas dois meses foi de 30%, mas &
importante frisar que, as pessoas estéo se conscientizando e, a prova disso
é que 20% das pessoas que ja praticam a 4 anos nio conseguem mais
parar. Em vista desses resultados, concluiremos que a tendéncia é aumentar

cada vez mais essa clientela.

2° Questao: Qual o motivo que a/o levou a fazer aulas de Danga de

Saldo?

40%- das pessoas questionadas responderam : Adoro dangar!
20% - dangam para o aperfeigoamento,

20% - dangam para a higiene mental / distragéo / lazer.

10% - dangam por vontade de aprender

10% - dangam para se livrarem da solidéo / doenga

A paixdo que a Danga de Saldo desperia esta implicita nessa
resposta onde 40% das pessoas responderam que adoram dangar.
3° Questéo: Como se sente depois de ter comegado a praticar essas

aulas? Levando em consideragao os aspectos fisicos e sociais.

15% - Melhor.

10% - Mais disposto.

05% - Mais desinibido, livre e solto.
20% - Normal

15% - Mais feliz.

35% - Otimo.
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4° Questédo: Como sentia-se antes?

20% - Triste.

15% - Mais parado.

30% - Igual.

15% - Péssimo / Frustado.
10% - Tenso.

10% - Solitario.

Os 30% ao responderem que sentiam-se iguais ac comparar com o
tempo em que ndo faziam o curso de danga, responderem isso devido ao
fato de sempre estarem movimentando o corpo através da danga, e que

entdo ndo perceberam mudangas.

5°Questdo: Cite quais foram os beneficios

20% - Desinibigao.

20% - Novas amizades.

35% - Saude / melhor fisicamente.
20% - Alegria.

15% - Relacionamento social.

A preocupaglo com a saude, é o que tém mexido bastante com os

idosos, confirmando através desta questdo, onde 35% se referem como

beneficio principal, a salude e a melhora fisica.
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6°Questao: Participa de bailes?

85% - Sim.
15% - Nao.

A partir do momento que participam dessa atividade de baile, esta ira
proporcionar varios momentos de prazer, resultando um bem estar geral.

7° Questéo: Desde quando danga?

25% - Desde pequeno.

85% - Recentemente.

Esse resultado comprova mais uma vez nossas afirmacdes.

8° Questdo: Comente sobre a Danga de Saldo s quais foi a

importéncia dela para a sua vida?

15% - Sente-se mais solto.

10% - Desinibido.

25% - E uma terapia.

20% - Onde se faz novas amizades.
20% - Traz saude.

10% - Traz alegria.

Mais uma vez nossos objetivos foram alcangados.
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9° Questdo: O gue é dangar para vocé?

15% - Mexer 0 corpo.

5% - Expressao da musica através do corpo.
50% - Terapia.

20% - Diverséo e lazer.

10% - Saulde.

Realmente as magias do movimento trazem uma energia para a vida
tdo grande e intensa que s6 podem resultar em uma terapia corporal, como
metade dos entrevistados responderam.

A décima e Ultima quest&o foi aberta para que os alunos escrevessem
algumas observagdes.

Podemos perceber ao analisar essas respostas, que todos oOs
entrevistados sentem-se muito bem com a atividade de Danca de Saléo, e
que esta so |lhes proporciona beneficios.

Alguns responderam que apesar de gostarem bastante desta
atividade, nao conseguiram perceber as melhoras fisiclégicas que ocorrem,
devido ao fato de sempre dangarem e nunca permanecer muito tempo sem
fazer qualquer atividade fisica.

Os que recentemente comegaram a praticar a Danga de Salao,
elogiaram muito essa atividade, mostrando gue agora s&o muito mais felizes,
mais desinibidos, com novos amigos ete.

Podemos notar que a maioria dos entrevistados, consideram a Danga
de Saldoc como uma terapia para © ser humano, e que todos deveriam gozar
desta oportunidade.

As respostas obtidas através desses questiondrios comprovaram
nossas expectativas de que a atividade de Danga de Saléo se praticada com
uma certa freqiéncia e regularidade, serd muito importante para o idoso,
proporcionando beneficios tanto fisicos quanto psico-sociais, melhorando
dessa maneira a qualidade de vida das pessoas gue estdo envelhecendo.
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CONSIDERAGCOES FINAIS

Fazer essa monografia foi de uma extrema importdncia para
podermos aprender um pouco mais a respeito de um dos conteudos da
Educagéo Fisica e de encarar as dificuldades que encontramos em todos os
sentidos da vida.

Conseguimos, através dos questionarios atingir em parte nossos
objetivos: mostrar a importancia da atividade de Danga de Sal@o para a
Terceira ldade, tanto nos aspectos fisiolégicos como nos sociais.

Através da convivéncia que tive junto as instituigbes e clubes,
pudemos notar que os que mais gostam de participar de atividades como a
Danga de Saldo sao os adultos e os idosos, atingindo entéo, os objetivos da
monografia, que € o de mostrar a importancia dessa atividade para a
Terceira idade Saldo e vice e versa.

O publico mais dedicado, 0 que possui uma grande vontade de estar
aprendendo a dangar, 0 que estd cansado da soliddo, o que quer fazer
novas amizades é o da Terceira |dade. Por isso que estes idosos sao
dedicados quando optam por fazer uma atividade, ndo sendo tao
influenciados, dessa forma, pela midia e pela moda.

O publico jovem & muito instavel para tomar gosto pela Danga de
Saldo: A maioria é muito influenciada pela midia, ficando a mercé desta,

escolher 0s gostos que os jovens devem aderir.
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