BENEFICIOS DA DANCA CIRCULAR SAGRADA NO TEMPO DE REAGAO, EQUILIBRIO E QUALIDADE DE VIDA DE IDOSAS

Congresso Online Nacional de Praticas Integrativas e Complementares em Saude, 22 edicéao, de 19/04/2021 a 22/04/2021
ISBN dos Anais: 978-65-86861-96-9

FERREIRA; Marieta Judith Ferraz'

RESUMO

A Danga Circular representa uma retomada de antigas formas de expressao de
diferentes povos e culturas e tem se tornado uma excelente ferramenta na busca de
uma melhor qualidade de vida, pois abrange aspectos fisicos, psiquicos e sociais.
“Sao instrumentos de autoconhecimento e autocura, equilibram o corpo fisico,
mental e espiritual, ampliam a percepgao, concentragdo e atencdo, ajudam a
combater o estresse e a depressao, melhoram coordenagdo motora, lateralidade e
equilibrio (DUBNER, 2015).” Sabendo que o envelhecimento é evidenciado pela
degeneragao das estruturas organicas, declinio das capacidades fisicas e perda da
aptidao funcional, gerando dificuldades nas tarefas diarias, além de risco de quedas
em idosos, propusemos utilizar as Dangas Circulares como instrumento para a
melhoria do tempo de reacdo, equilibrio e qualidade de vida em idosas no municipio
de Pontal do Araguaia — MT. Oferecemos aulas no Centro Social Urbano, duas
vezes por semana, durante trés meses em 2019. Para a realizacdo da pesquisa
quantitativa, utilizamos testes de equilibrio estatico, teste de velocidade de reacao e
questionario de qualidade de vida SF-36 versdo brasileira, que aconteceram no
inicio e ao final dos trés meses em 14 mulheres com idades entre 54 e 74 anos.
Uma cadeira sem brago, papel, caneta e cronémetro foram os instrumentos
utilizados para os testes. Segundo Guedes (2013), o teste de equilibrio consiste em
o individuo ficar em pé com as maos na cintura; ao sinal “atencéo! Ja” flexiona a
perna a altura do joelho. Ele deve tentar manter-se nessa posi¢céo por pelo menos
30”. O teste é finalizado quando ocorre o primeiro contato do pé com o solo e/ou ao
término dos 30”. Sao executadas 3 tentativas (WILLIAMS E GREENE, 1990 APUD
SPIRDUSO, 1995). O teste de tempo de reagéo descrito por Guedes (2013) se inicia
com o avaliado sentado na cadeira com as maos na cintura, olhando para frente e
com o0s pés juntos. Ao comando “Atencdo! Ja&”, o avaliado se levanta da cadeira,
com as maos na cintura, adotando a posicdo em pé. Registra-se o tempo desse
movimento. Sao realizadas trés tentativas e calcula-se a média do tempo com
precisdo de centésimos de segundos. A avaliagdo da qualidade de vida foi feita por
meio de questionarios como o SF-36 (Medical Outcomes Study 36 — ltem short-form
health survey) por ser facil de administracdo. S&o 36 itens englobados por oito
componentes (capacidade funcional, aspectos fisicos, aspectos emocionais, dor,
estado geral de saulde, vitalidade, aspectos sociais e estado de saude mental),
possui um escore de 0 (pior estado geral de saude) a 100 (melhor estado de saude).
A partir dos dados coletados e analisados verificamos uma melhora significativa nos
testes. No de equilibrio estatico a média total foi melhorada em 69,7%, de 11,1
segundos e passou para 16,8 segundos. Observou-se também uma melhoria média
de 30,1% no tempo de reacao das idosas. No primeiro teste a média do tempo em
que saiam da posicdo sentada para a posicdo em pé foi de 0,96 segundos, € ao
final, a média diminuiu para 0,64 segundos. Comparando as respostas do
questionario SF-36, nos dois momentos de avaliacado, obteve-se uma melhora com
significAncia estatistica no escore em trés dominios. O valor do dominio da
capacidade funcional que era em média de 66 antes da intervencao, passou a 77,2,
da vitalidade que antes era 51 passou a 73,3 e da salde mental que em média era
de 64, finalizou com 78,2. Vinte e quatro aulas de dancga foram suficientes para
promover uma melhora significativa no equilibrio. Estudos anteriores, analisando os
efeitos da danca sobre o equilibrio de idosos documentaram uma melhora
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significativa desse parametro (EYIGOR, KARAPOLT, DURMAZ, IBISOGLU e
CAKIR, 2009). O aprimoramento dessa habilidade deu-se, provavelmente ao fato
das Dangas Circulares trabalharem com giros sobre o mesmo eixo e também giros
em progressao, que exigem um maior controle visual. Hunter, Thompson, & Adams
(2001), em estudo realizado concluem que idosas ativas apresentam tempo de
reacdo mais rapido quando comparadas com mulheres inativas da mesma idade.
Os resultados obtidos permitiram concluir que as Dancgas Circulares proporcionaram
uma melhoria no tempo de reagédo, equilibrio nas idosas avaliadas, ainda que todas
ja participassem de outras atividades fisicas e também se mostrou eficaz na avali¢cao
de alguns dominios de Qualidade de Vida o que sugere o seu poder terapéutico.
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