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PALAVRAS CHAVE: ENVELHECIMENTO, DANCA DE SALAO E ATIVIDADE

INTRODUCAO
frequéncia cardiaca de repouso e pos-esforco

Beneficios fisiologicos advindos da pratica regular de indice de Masa corporal — IMC (kg/cm?)

exercicios fisicos tem sido muito bem documentados na Relagio cintura quadril - RCQ

literatura, para diferentes faixas etarias, a danca esta Teste de caminhada de 6 minutos

entre elas. A dancga d_e salao possul variados est’llps, Resistencia muscular localizada RML — Membro Superior
cada qual com seu ritmo, proporcionando beneficios (MS)

para a populagao idosa em relagao as perdas RML - Membro Inferior (MI) — teste de sentar e levantar

ocasionadas pelo envelhecimento, tanto fisiologicas Teste de sentar e alcancar Flexibilidade com o banco de
quanto psicologicas. Wells

Avaliar os beneficios da danga de O grafico a seguir mostra as modificagdes encontradas

salao sobre o condicionamento apos as 16 semanas de intervengao.
fisico de pessoas idosas apos 16

semanas de aulas.

!’ OBJETIVO RESULTADOS

Legenda

FC repouso

35,00% 31.18% B mc

METODOLOGIA

FC pos-esforco

o
16,61% Teste de caminhada

Participaram 32 individuos: 18 mulheres e 14 homens, 15.00% de 6 minutos
na faixa etaria de 52 a 67 anos, freqiiéncia de 2 sessoes/ 19,24% RML de MS
semanais e duracao de 90min, ensinando quatro dos | |
ritmos mais dancados na regiao de campinas (forro, = + + Sentar e alcangar
bolero, soltinho e samba de gafieira) .

Sentar e Levantar

Mulheres

CONCLUSOES

Nao foram encontradas diferencas significantes nas variaveis fisiologicas analisadas, pois para a pratica da
danca em si, e preciso que o aluno ja tenha conhecimento do ritmos, e durante o processo de aprendizado do
ritmos, a intensidade das aulas € muito baixa para promover adaptacoes fisiologicas evidentes.
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