RESUMO

Portugal tem hoje um
elevado nimero de
idosos. A importancia da
accao publica na
relagao com os estilos
devidaeo
envelhecimento,
associado
frequentemente a um
problema social e a uma
condicao negativa e
marginalizante € aqui a
nossa proposta de
reflexao com enfoque na
exploracao das
potencialidades
associadas a pratica
regular de exercicio
fisico, e da Danca
Criativa em particular,
para um envelhecimento
activo.
Apoiamo-nos
metodologicamente em
resultados obtidos no
ambito da tese de
mestrado da autora.
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Processo complexo que envolve muitas varidveis (genética, estilo de vida e
doengas crénicas) o envelhecimento populacional € uma preocupagdo pelo
envolvimento sociolégico e de salde. O aumento de esperanca de vida deveria
ser acompanhado por qualidade e satisfacdo. O conceito “dar mais anos a vida/
dar mais vida aos anos” deve presidir ao envelhecimento como processo natural
de evolugdo enriquecido pelo conhecimento adquirido e ndo,
negativamente € por vezes encarado, uma fase de declinio, problema social a
que na maioria das vezes, sdo associados esteredtipos negativos. A actividade
fisica regular propicia respostas sociais favoraveis contribuindo para o
envelhecimento saudavel, contrariando o isolamento e marginalizagédo social. No
estudo feito através da Danca Criativa foi possivel estimular a auto-estima,
romper a barreira de isolamento e contrariar os estereétipos negativos. A vivéncia
colectiva de experiéncias motoras autonomas, criativas e originais ampliou a
nocéo do real, que, favoreceu a identidade prépria e uma ideia alargada do
mundo, permitindo experiéncias diversificadas e positivas a varios niveis,
nomeadamente na socializagao e bem estar.
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DO ESTUDO

= Envelhecimento
populacional.

= Beneficios
sociolégicos e
psicomotores da pratica
de exercicio.

= Particularidades da
Danca Criativa.

= Existéncia de
poucos estudos nesta

dos 3 meses

meses .

dos 3 meses

diminuicao a partir dos 3
meses

APRESENTAGAO
RESULTADOS

= Satisfacdo com a vida -
melhoria logo aos 3 meses

= Niveis de ansiedade -
melhoria também aos 3 meses

= Composigéo corporal:
¢ Peso - diminuicao a partir

e Altura - aumento logo aos 3
e |MC - diminuicéo a partir

* Perimetro abdominal -

area
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INTRODUCAOQ

meses:

.

CONCLUSAO

= A pratica de DC demonstrou
beneficios para as idosas ao fim de
trés meses, na maioria das variaveis,
que se mantiveram e/ou
aumentaram ao longo dos seis

*Satisfagao com a Vida,
*Niveis de Ansiedade,

*Composigao Corporal.
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HIPOTESES

= Apratica de
DC tem influéncia
na satisfagcdo com
a vida das
como mulheres idosas.
= Aprética de DC
tem influéncia nos
niveis de ansiedade
das mulheres
idosas.

= A prética de DC
altera a
€composicao
corporal das
mulheres idosas.
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= Individuos do sexo feminino entre os 65 e os

supervisionado e orientado ha pelo menos um

= Sem patologias cardiacas, respiratdrias ou

AMOSTRA \

57 participantes - GE=32 e GC=25.

Critérios de inclusdo:

80 anos.
=» Nao praticantes de exercicio fisico

ano.
= Independentes na marcha e que ndo
necessitavam de auxiliares de marcha.

= Independentes ou parcialmente
dependentes nas AVD.

= Sem alteragoes cognitivas graves.

utras impeditivas da préatica de Danca Criativy

= Seis meses, de 2 de
Julho de 2008 a 2 de

OBJECTIVOS

= Estudar os
efeitos da pratica
de Danga Criativa:

*Satisfagéo com a
vida.

*Niveis de
ansiedade

*Composicao
corporal (peso,
altura, indice de
massa corporal e

perimetro
abdominal)

INTERVENGAO

Janeiro de 2009.

= Frequéncia, trés
sessoes semanais.

= Duracgéo de cada
aula de 50 minutos.
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sociais: saberes e praticas.
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