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BENEFICIOS DA DANCA DE SALAO PARA O CONDICIONAMENTO FiSICO NA TERCEIRA
IDADE

Carlos Eduardo Zunino (Bolsista PIBIC/CNPqg) e Profa. Dra. Vera Aparecida Madruga
(Orientadora), Faculdade de Educacéo Fisica - FEF, UNICAMP

Pesquisas mostram os beneficios gerais das dangas na terceira idade, e com essa atividade é
possivel se desenvolver um convivio muitas vezes negado ao idoso. Dessa forma, nosso objetivo
foi avaliar os beneficios que a danca de saldo pode propiciar a pessoas idosas. Participaram 32
individuos de ambos os sexos, sendo: 18 mulheres e 14 homens, na faixa etaria de 52 a 67 anos,
gue foram submetidos a 16 semanas de danca de saldo, freqiéncia de 2 sessdes/semanais e
duracdo de 90min, ensinando quatro dos ritmos mais dancados na regido de campinas (forrd,
bolero, soltinho e samba de gafieira). Os testes utilizados foram: sentar e levantar, caminhada
6min, RCQ, IMC e forca de braco. Os resultados obtidos mostraram que ndo ocorreram mudancas
significativas nas variaveis analisadas. Para um grupo de 12 voluntérios a pratica da danca teve
uma melhora significativa do condicionamento aeroébio, ou seja, o teste de caminhada de 6min
apresentou um aumento em média de 12%. Os outros testes apresentaram alteragfes estatisticas
gue variaram em 3%. Concluimos que para se buscar melhores resultados temos que adotar uma
abordagem mais especifica com Unico ritmo ou se faca o procedimento adotado em um grupo de ja
praticantes diminuindo com isso o tempo destinado ao ensino da pratica que em geral ocupa mais

da metade do tempo das aulas.
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