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Resumo: O presente artigo tem como objetivo demonstrar a importéncia do ballet classico como
qualidade de vida ao publico idoso para diminuir riscos de quedas, visando salde fisica, mental e
cognitiva. O objetivo especifico é aplicar exercicios de propriocepgdo correlacionados com
movimentos do ballet, selecionar agdes especificas para fortalecer misculos do quadril e membros
inferiores e por ultimo avaliar o impacto do uso do ballet no processo do envelhecimento. A
metodologia trata-se de uma pesquisa do tipo participativa de carater qualitativo, na qual sera usado
um questionario avaliativo para a captagao de dados. Foram usadas as bases de dados BVS, SCIELO
E PUBMED para busca de materiais que reforcem este estudo. Serdo utilizadas 4 mulheres de 60 anos.
A aplicagdo dos questionarios e da pratica da danga no espacgo cedido pela instituicado religiosa “Na
videira” através do projeto “seja luz” em Sao josé dos Campos, percebeu a necessidade de inserir uma
atividade fisica para a comunidade Joseense. A coleta dos dados por questiondrio e registro histérico
de quedas, no processo de levantamento bibliografico obteve dificuldades. Conclui a poténcia que as
aulas de ballet podem dar as alunas idosas, sensacgdo de bem estar, vitalidade e socializagao.
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Abstract: This article aims to demonstrate the importance of classical ballet as a quality of life for the
elderly to reduce the risk of falls, aiming for physical, mental and cognitive health. The specific objective
is to apply proprioception exercises correlated with ballet movements, select specific actions to
strengthen hip and lower limb muscles and finally evaluate the impact of using ballet on the aging
process. The methodology is a qualitative participatory research, in which an evaluative questionnaire
will be used to capture data. The VHL, SCIELO AND PUBMED databases were used to search for
materials that reinforce this study. 4 women aged 60 will be used. The application of questionnaires
and dance practice in the space provided by the religious institution “Na videira” through the “seja luz”
project in Sdo José dos Campos, realized the need to introduce a physical activity for the Joseense
community. Data collection using a questionnaire and historical record of falls in the bibliographic
survey process encountered difficulties. It concludes the power that ballet classes can give elderly
students, a feeling of well-being, vitality and socialization.
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INTRODUCAO
O ballet por muito tempo tornou-se modelo apenas para criangas, frases como

n u n u

“meu sonho era fazer ballet” “Nao tenho mais idade para fazer ballet” “ballet é para
gente nova” sao comuns quando apresentamos a pratica do ballet para adultos e para
a faixa etaria mais avangada como os idosos, como uma atividade fisica para crianga
e assim descartada para o idoso.

O objetivo desta pesquisa-acao é desmistificar tal paradigma, e apresentar o
ballet classico como um acesso possivel a este publico e que pode ser praticado por
todos os corpos pois proporciona saude fisica, mental e cognitiva.

Este trabalho busca apresentar a pratica de ballet classico como ferramenta
de prevencao de quedas, através da correlagao da técnica do ballet e os movimentos
de propriocepgao na fisioterapia.

O projeto idealizado por uma bailarina com formagao na escola de teatro e
danca da Universidade Federal do Para- ETDUFPA, estudante de Ballet classico
Metodologia Inglesa na Escola certificada pela Royal Academy of Dance - Camila
Marcandali e graduanda no curso de fisioterapia. Ao observar a frequéncia da maioria
dos idosos no templo cristao, obteve a motivacao de se voluntariar como professora
de ballet classico.

O despertar da pesquisa se deu através da problematica no qual o publico
idoso esta inserido, a queda sendo a maior causa de acidentes domésticos oriundos
da falta de equilibrio postural, sofrendo lesdo, algumas menos graves outros casos,
fraturas mais comuns tais como no fémur, Umero, radio distal e costelas (buksman,
2008) e até a mortalidade. As consequéncias dos pds queda, podem deixar traumas,
ocasionando medo e isolamento, acarretando a depressao e a sensacao de solidao.
O escopo deste estudo é oferecer uma qualidade de vida digna no processo de
envelhecimento.

0 intuito deste artigo é propor estudos sobre a influéncia do ballet demonstrar
a pratica para idosos, desmistificando o que a sociedade impde por muitos anos,

sendo uma modalidade que é realizada apenas para crianga ou jovem, este trabalho
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fundamenta de forma tedrica e pratica através da pesquisa de campo que o ballet

classico favorece uma vida com mais qualidade e menos risco de quedas.

FISIOLOGIA DO IDOSO

O processo do envelhecimento tem muitas mudangas fisioldgicas, tendo uma
série de perdas “o envelhecimento do ponto de vista fisioldgico depende
significativamente do estilo de vida que a pessoa assume desde a infancia ou
adolescéncia. O organismo envelhece como um todo, enquanto que os seus 6rgaos,
tecidos, células e estruturas sub-celulares tém envelhecimentos diferenciados.”
(CANCELA, 2007, p. 3).

Durante este processo de envelhecimento com influéncias multifatoriais,
alterando os reflexos de protecao do idoso e a falta de equilibrio é consequéncia,
devido ao encolhimento da coluna vertebral, ocasionando uma desestabilidade na

marcha, é necessario o trabalho do sistema vestibular.

O sistema vestibular exerce um importante papel na manutengcdo do
equilibrio geral do corpo, sendo constituido por trés componentes: um
sistema sensorial periférico, denominado aparelho vestibular, um
processador central, constituido pelo cerebelo e nucleos vestibulares, e um
mecanismo de resposta motora, composto por neurbnios motores que
induzem os musculos a realizar movimentos oculares e ajustes posturais a
fim de manter o equilibrio (HERDMAN, 2002).

Outro fator fisiolégico do envelhecimento é a diminuicdo da visao periférica,
que a marcha do idoso caracterizada por ser uma velocidade lenta, movimentos com
perdas de simetria, alguns tendo dificuldade de tocar o chdao com instabilidade
irregular. “As alteracdes 6sseas e musculares observadas com o aumento da idade
sdo interdependentes. Ossos mais frageis sao apoiados por musculos mais fracos, o
que leva a quedas e a sua consequéncia mais temida, as fraturas” (BANKOFF, 2019).

0 enfraquecimento do ténus muscular e da constituicdo 6ssea leva a
mudancas na postura do tronco e das pernas, acentuando ainda mais as
curvaturas da coluna toracica e lombar. As articulagbes tornam-se mais
endurecidas, reduzindo assim a extensdo dos movimentos e produzindo
alteragbes no equilibrio e na marcha (NETTO, 2004, p. 78).

BENEFICIOS DO BALLET PARA IDOSO
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0 ballet melhora as fungdes neuroldgicas, melhora da autoestima, a técnica do
ballet sera utilizada para a recuperagdo dos movimentos basicos do cotidiano do
idoso, visando bem estar fisico, psiquico e social.

No equilibrio, observou o trabalho de “Elevés” e “balance” exercicios com apoio
na cadeira “tendu”, “passé”.

O trabalho de respiragao, postura, equilibrio, flexibilidade, fortalecimento e
amplitude, ritmo, atengao, concentragao, percepcao, lateralidade, memoria recente,
orientagdo espacial, estimular diversas habilidades psicomotoras e cognitivas e
condicionamento fisico do idosos.

O projeto Social conta com 4 alunas, trés delas sendo da terceira idade, as
aulas acontecem uma vez na semana com duragao de Thora. Inicialmente foi
pensado em movimentos voltados para equilibrio.

No ballet o movimento chamado “Eleve” significa levantado, a bailarina sobe
com as pernas esticadas sem executar a dobrada de joelhos (PLIE), segurando na
barra com os pés em meia ponta., trabalho de equilibrio no ballet chamamos de
“balancé”.

Foi desenvolvido o movimento dos bragos “Port de bras” com a finalidade de
estimular a consciéncia corporal e trabalho da musicalidade e ritmo.

As aulas comeg¢am na barra fixa, com exercicios que permitem aperfeigcoar o
equilibrio, ganho de forca dos membros com repeticdes que ajudam ao treino de
memoria.

Logo apds, os exercicios sdao no centro da sala, com sequéncias de
movimentos, trabalhados anteriormente na barra, porém sem o suporte.

No centro estdao combinagdes de movimentos, passos de ligagées que
permitem o trabalho de transferéncia de peso, trabalho da perna de base no qual esta

no chao e a de trabalho perde contato com o solo.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
A presente pesquisa é de cardter qualitativo, que segundo Severino (2007)

ocorre a partir do trabalho em que o sujeito é o objeto da pesquisa; assim, a pesquisa
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tem em seu percurso metodologico: a Revisao Bibliografica, a Pesquisa Documental
e a Pesquisa de Campo. Num primeiro momento, a Revisdo Bibliografica visa a
construgdo de um panorama geral conceitual e pratico, indo do conceito geral de
epistemologia as técnicas com grande habilidade, a partir de sua pratica na Pesquisa
de Campo. A pesquisa é realizada em Sao José dos Campos, no espaco cedido pela
instituicao religiosa Na Videira, a metodologia estudada é de formato pesquisa-agao
e participativa.

Pesquisa-agcdo como explica Adelina Baldissera (2001, p. 6). “A pesquisa-a¢do
exige uma estrutura de relagao entre os pesquisadores e pessoas envolvidas no
estudo da realidade do tipo participativo/ coletivo”, logo, a proposta deste trabalho é
a interagdo na vida dos idosos proporcionando além da precaugdo de quedas,
estratégias de trabalhar o humor do idoso liberar suas emogdes através da danca.
Colocando o ballet como um meio de escuta, [...] a atitude dos pesquisadores é
sempre uma atitude de “escuta” e de elucidacao de varios aspectos da situacao, sem

imposicao unilateral de suas concepgoes proprias” (THIOLLENT,2022, p. 9).

CONSIDERAGOES FINAIS

A pesquisa-acao tem duragao de seis meses para retornar com a devolutiva, e
esta no processo de coleta de dados sendo norteada pelos relatos das alunas sobre
as aulas, tendo sensagao de bem estar e confianga na marcha, o que contribui

positivamente para o andamento desta pesquisa.
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