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Ontem, a danca...

pulsando nos ritos, nas festas, celebragoes
deslizando nos saloes,

nos bailes da corte

flutuando nos palcos,

entre as névoas e a leveza dos romances
gritando a dor, a liberdade,

os misterios da vida,

da morte.

Hoje, a danga...

por toda a parte

por todo e nenhum tempo-espa¢o
por ser experiéncia

cotidiano

arte

por ndo ser nada

o tudo que me habita.

Algum dia, o ensino de danga...

Débora Barreto



RESUMO

Este trabalho investiga a relacdo existente entre a danca e idosos que dancam. Tem como
objetivo principal averiguar a presenca de beneficios resultantes da préatica de danca. Para isso
faz uso de diversos instrumentos de investigacao e coletas de dados, sendo eles: questionério,
entrevista, observacdo, levantamento bibliogréafico e estudo de caso. Este ultimo foi realizado
no Clube da 3% Idade Nina Maria Cruz, localizado na cidade de Gama-DF. Foi possivel
averiguar que a danca diferentemente da atividade fisica, pode, dentro de seu fazer artistico,

envolver o ser humano na sua totalidade, proporcionando ao idoso beneficios diversos.

Palavras-chave: Danca. Idosos. Beneficios.



ABSTRACT

This work investigates the relationship between dance and the elderly adepts of this activity. It
has as main objective to verify the presence of benefits resulting from the practice of dance.
For this, it makes use of several research instruments and data collection, being them:
questionnaire, interview, observation, bibliographic survey and case study. This last one was
realized in the Clube da 3% Idade Nina Maria Cruz, located in the city of Gama-DF. It was
possible conclude that dance, for being is an artistic activity at the same time is an fisical
activity, has the capacity to involve the human being within its totality, providing the elderly
with diverse benefits.

Key words: Dance. Seniors. Benefits.
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1 INTRODUCAO

A vida é composta por ciclos que vdo mudando na medida em que se envelhece. Esses
ciclos marcardo as fases do ser humano, protagonizando seu aprendizado e abrindo caminhos
para escolhas que refletirdo em seu futuro. Nessas fases tem-se a infancia, a adolescéncia, a
fase adulta e a velhice. Aos individuos desta Ultima costuma-se chamar de idosos.

A velhice, na maioria das vezes, representa um momento delicado onde mudancas
especificas e desafiadoras acontecem em diferentes campos da vida do individuo. E nesta
etapa do desenvolvimento que muitas pessoas comegcam a perder familiares, conjuges e
amigos, tornando a vida mais sofrida e solitaria. Entretanto, é também nesta fase que muitas
pessoas finalmente se permitem experimentar a liberdade de dedicar-se a si mesmos, aos seus
desejos e vontades, pois os filhos ja estdo criados e trabalhar ja ndo é algo estritamente
necessario.

E um momento muito importante e que deve ser respeitado, afinal marca o inicio de
uma nova realidade de vida. Segundo Fortes (2008), é nesta etapa que geralmente comegcam
as principais preocupacdes a respeito do envelhecer saudavel. Com isso, ja ndo é surpresa que
cada vez mais idosos saiam a procura de novos objetivos e ocupacdes, tais como esportes,
atividades fisicas, lazer, dentre outros.

No decorrer dos ultimos anos a populacéo idosa tem aumentado de forma significativa
em nosso pais. E junto com este crescimento nasce a necessidade de mais programas que
abriguem esses idosos retirando-os da soliddo, oferecendo novas possibilidades de diversdo,
qualidade de vida, entretenimento e convivio social. Proporcionando espacos capacitados para
a acolhida e cuidado, para que toda nova experiéncia seja regada de preparo, respeito e amor.
Frente a isso 0s projetos e ambientes de danca para idosos vem conquistando mais e mais
espaco na sociedade.

Partindo dessa realidade, o presente trabalho tem o intuito de pesquisar como idosos
que dancam se sentem em relacdo a pratica de danca e se veem algum tipo de beneficio
relacionado a ela. Abriga também a funcdo de discorrer a respeito da contribuicdo da prética
de danca para a qualidade de vida do idoso, levando em consideracdo o0s aspectos bioldgicos,
sociais, psicologicos e culturais do ser humano. Para isso foram utilizados artigos, teses,
dissertacOes, estudo de caso e metodos de analise e pesquisa, tais como observagdo e
entrevista.

Esta pesquisa teve como método a descrigdo explicativa, que segundo Moretti (2018),

se caracteriza pela investigacdo de um tema buscando familiaridade e aprofundamento, tendo
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como preocupacdo principal, identificar os fatores que contribuem para a ocorréncia de um
determinado fendmeno. Para isso foi usada uma abordagem qualitativa tendo em vista que
preza pela subjetividade e pluralidade das respostas encontradas nas entrevistas. E
quantitativa na medida que observa a incidéncia de concordancia obtida entre as respostas
colhidas por meio dos questionarios?.

A primeira etapa desta pesquisa consiste de um levantamento bibliografico sobre os
conceitos de danca e envelhecimento saudavel, e sobre os beneficios da danca para idosos
adeptos da pratica. Para isso foram consultados os seguintes autores: Paradella (2018),
Andrade (2011), Barbieri (2012), Netto (2004), IBGE (2018), Beavouir (1990), dentre outros
referentes ao envelhecimento e Ana Carolina Mendes (2013), Vieira (1997), Scarpato (1999),
Lima (2008), Ossona (2011), Fux (1993), dentre outros referentes a danca e seus beneficios.

Na segunda etapa da pesquisa foram ministradas aulas de danca no Clube da 3?2 idade
Nina Maria Cruz, um espaco direcionado a idosos da comunidade do Gama-DF. O espaco em
questdo faz parte de um projeto de extensdo da Paroquia Sdo Sebastido e tem o intuito
especifico de desenvolver atividades direcionadas aos idosos.

Durante todo o periodo de estudo foram coletados dados a partir da observacéo e dos
feedbacks realizados ao final das aulas. Entretanto, com o intuito de sistematizar de forma
mais concreta os dados da pesquisa, foram criados dois questionarios? e uma entrevista® que
foram aplicados durante o periodo de aulas. Sendo o primeiro questionario aplicado no inicio
das aulas e o segundo no final. Ja as entrevistas foram realizadas no decorrer do processo, a
cada fim de aula algumas alunas permaneciam em sala para responder as perguntas.

Na terceira etapa foi realizada a tabulacdo deste material de analise, sistematizando as
respostas. Para isso foram utilizados os Formularios Google e o aplicativo Excel. O primeiro
foi empregado para sistematizar as respostas obtidas por meio dos questionarios e o segundo
para estruturar esses dados.

Diante disso, o primeiro capitulo deste trabalho traz uma conceituacdo do que
representa a velhice e resume aspectos histdricos, culturais e sociais presentes na realidade
brasileira. Assim como aponta mudancas especificas e adaptacdes caracteristicas desta etapa
da vida, ressaltando as de origem bioldgica. Caracteriza, também, aspectos favoraveis ao

envelhecimento saudavel.

1 (MORETTI, 2018) Captura online, disponivel em: <https://viacarreira.com/metodologia-de-pesquisa-do-tcc-
110040/>. Acesso em: 27 out. 2018.

2 Ver Apéndice 2.
3 Ver Apéndice 1.
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O segundo capitulo, num primeiro momento, concentra-se em descrever a danga,
conceituando-a e descrevendo suas multiplas finalidades e funcionalidades. Em seguida traca
um paralelo entre a danca e a velhice, realcando os beneficios que a danca oferece para idosos
praticantes e em sua colaboracgdo para uma melhor qualidade de vida.

O terceiro capitulo traz uma reflexdo sobre o ensino da danca na presenca e sobre o
ensino da danga por meio de videos, onde ambas sdo analisadas pontuando as qualificagdes,
dindmicas e didaticas de cada uma. Essa reflexdo se fez necessaria porque antes do inicio
deste trabalho o grupo pesquisado ja tinha experiéncia com aulas a partir do uso de videos.

O quarto capitulo apresenta descritivamente todas as observaces e dados colhidos
durante o estudo de caso. Inicia com uma apresentacdo do espagco onde foi realizada a
pesquisa e segue com a descricdo dos planos e observacgdes das aulas. E por fim, apresenta a
tabulacdo dos dados registrados.

Encerrando o capitulo tem-se o registro dos resultados obtidos apos a tabulacéo, junto
aos conceitos trabalhados durante todo o processo a fim de tracar um dialogo entre o
conhecimento apontado nos primeiros capitulos e os resultados obtidos por meio das

observac0es, questionarios e entrevistas.
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2 VIVER E ENVELHECER

2.1 Envelhecer hoje

A vida humana é composta por ciclos que costumam ser divididos em quatro fases:
infancia, adolescéncia, vida adulta e velhice.* Esta ultima vem despertando o interesse de
estudiosos de diferentes areas devido ao seu aumento demogréafico nos ultimos anos.

A definicdo de idoso se da de diferentes formas. Segundo Andrade (2011), dentre os
principais critérios estdo a idade, valores morais, valores culturais, lugar social, dentre outras
concepcOes de respeito. Segundo Langevin (1998), a construcdo de sentido do conceito de
idoso se da a partir das representacées culturais e sociais do contexto da época.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica - IBGE, por meio da Pesquisa
Nacional por Amostra de Domicilios Continua (2018), nos ultimos cinco anos a populacdo
idosa no Brasil manteve um ritmo continuo de crescimento e ganhou cerca de 4,8 milhdes de
idosos desde 2012, superando o total de 30,2 milhdes em 2017.

Paradella (2018) apos analisar tais dados, verificou que comparado ao ano de 2012,
estes numeros correspondem a um aumento de 18% no total de idosos no Brasil. Ainda de
acordo com o autor, destes 30,2 milhdes de idosos, cerca de 16,9 milhdes (56%) sdo do sexo
feminino, enquanto 13,3 milhdes (44%) sdo do sexo masculino, destacando assim maioria
expressiva representada pelas mulheres.

De acordo com o Guia de Politicas, Programas e Projetos do Governo Federal (2015),
o crescimento demografico desta faixa etaria representa uma vitoria social significativa que
resulta de melhorias nas condi¢des de vida, saneamento basico, servicos medicos preventivos
e curativos, avancos da medicina, aumento de escolaridade e renda, dentre outros.

Entretanto, mesmo com um aumento tdo significativo da populacdo idosa, é possivel
observar que ainda nos dias de hoje, infelizmente, a sociedade insiste em desvalorizar a
velhice, estigmatizando-a, considerando-a a de menor importancia e desacreditando as
pessoas pertencentes a ela.

Segundo Andrade (2011), o individuo desacreditado é aquele que possui um estigma

ja conhecido, que esta evidente aos olhos. No caso do idoso este estigma esta representado por

4 Almeida, Cunha (2003 p.149); Vieira (2009, p.18); Bee (1997), Papalia, Olds e Feldman (2013) apud
Goncalves (2016, p. 81).
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suas caracteristicas fisicas, tais como a presenca de cabelos brancos, o aparecimento de rugas,
a progressiva perda de elasticidade da pele e o aumento significativo da queda de cabelo®.

Segundo Silva e Berbel (2015), a chegada da velhice traz consigo mudangas
morfoldgicas®, bioquimicas, funcionais e psicoldgicas, que por consequéncia estabelecem
uma progressiva diminuicdo na capacidade de adaptacdo do individuo o que leva a
dificuldades no convivio social. Ainda de acordo com eles, quando somadas, essas alteracdes
podem acarretar numa redu¢@o na autonomia e independéncia do idoso.

Entretanto, o envelhecer ndo deve impedir que se conduza a propria vida. Um
planejamento que abarque cuidados e prevenc6es podem ajudar a resguardar a independéncia
e autonomia do idoso. Possibilitando que este possa continuar atuando como protagonista da
sua histéria e tomando suas proprias decisdes; mesmo que isto contrarie 0 pensamento das
pessoas que 0s julgam incapazes e dependentes.

De acordo com Barbieri (2012), este tratamento valorativo esta inicialmente ligado a
forca de trabalho, “o velho, ao ndo trabalhar, passa a ser desvalorizado, por ser considerado
cidaddo improdutivo, sendo a aposentadoria a marca dessa passagem.”(p.118). Com isso
velhice e aposentadoria passam a ser indicativos de inatividade e pobreza. Entretanto, ainda

segundo Barbieri

[...] com a ampliacdo do trabalho assalariado, comeca a ocorrer uma dissociagao
entre aposentadoria, pobreza e velhice. Um novo mercado de consumo é descoberto
e servicos sdo desenvolvidos para atender essa nova populacdo, que passa a receber
uma renda fixa mensal. E nesse momento que surge o termo terceira idade e se
estabelece o idoso (e ndo o velho) como o representante dessa categoria.
(BARBIERI, 2012, p.118)

Ainda segundo ele, o termo idoso’, utilizado anteriormente s em situacbes de
formalidade, passa a ser uma demonstracao de respeito, valorizando o cidadao e sua condicao
de contribuinte que atua ativamente na comunidade, desassociando sua imagem do sujeito
pobre e doente, que permanecera ligado ao termo velho.

Apesar dessa mudanca na conceituacdo, é sabido que a aposentadoria ndo cobre todas

as necessidades do individuo. Segundo Castro e Rodrigues (1992), este beneficio, na maior

® TEIXEIRA, FERREIRA (2008). Captura online, disponivel em:
<http://www.efdeportes.com/efd124/alteracoes-morfofisiologicas-associadas- ao-envelhecimento-humano.htm>.
Acesso em 15 nov. 2018.

® Morfologia, segundo o Dicionério do Aurélio é a aparéncia externa de um ser vivo.

" Do latim idade + 0s0. O termo idoso, segundo o Dicionario Michaelis, se refere a que ou aquele que tem
muitos anos de vida
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parte das vezes, ndo é capaz de abarcar todas as demandas do aposentado, tais como: salde,
moradia, alimentacdo, higiene, transporte, educacao, vestuario e lazer.

Criou-se, mesmo que subjetivamente, uma construcao social do idoso, onde dia-a-dia
tenta-se delimitar quais comportamentos sdo ou ndo cabiveis a ele, como que roupas usar e
quais lugares frequentar, como se todas as pessoas agissem e sentissem as mesmas coisas. O
que aparentemente ainda ndo foi compreendido é que 0s tempos mudaram, 0s costumes estdo
mudando e que a vida € um constante, esta sempre (ou deveria estar) evoluindo.

Essa construcdo se da por diversas razdes, dentre elas motivagBes sociais, culturais e
econdmicas. Okuma (1998) apud Netto (2004, p.78) diz que a velhice ndo é definida apenas
pela cronologia, “e sim pelas condi¢des fisicas, funcionais, mentais e de satde do individuo”,
propondo que o envelhecimento ocorre de forma individual e Unica. Desse modo, cada
maturamento acontecera de forma singular, provando ser inviavel essa padronizagéo tao cheia
de rotulos criada pela sociedade. Mostrando, que neste caso, a compreensao e o acolhimento
se fazem mais necessarios que uma simples definicé&o.

De acordo com Netto (2004), dentro dessa perspectiva é possivel observar que assim
como em qualquer outra fase da vida, sempre havera pessoas saudaveis e pessoas doentes ou
mais suscetiveis a determinadas doencas. De acordo com Martins, 0s problemas de
satide®recorrentes em pessoas idosas podem ter diferentes origens, dentre as principais estdo:
genética, exposicdes ambientais e estilo de vida, ou seja, as escolhas realizadas ao longo da
vida.

Netto (2004) defende que muitas das enfermidades caracterizadas como proprias da
velhice na verdade ja existiam, mas nao se manifestavam tdo intensamente, acelerando seu
curso nessa faixa etaria. O que ndo apaga a existéncia das mudancas naturais tipicas de um
envelhecimento normal e saudavel que independente das circunstancias € comum ao ser
humano.

Alguns exemplos dessas mudancas podem ser observados nos aspectos anatémicos e
fisiologicos que afetam uma parte significativa da populacdo idosa independente da classe
social ou género. Segundo Netto (2004), a pele resseca, os cabelos embranquecem e caem
com mais frequéncia, hd uma perda no tbnus muscular e na constituicdo dssea, as articulacoes
tornam-se endurecidas e o sistema cardiovascular apresenta alterac6es. Ja na parte fisiologica
é possivel notar lentiddo no pulso, respiragdo e digestdo, além de uma diminuicdo na

capacidade de alcancar satisfagdo sexual.

8Satde é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo consiste apenas na auséncia de doenca
ou de enfermidade. (OMS, 1946)
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Os aspectos sociais que envolvem a vida do idoso estdo além das acdes deste. Envolve
a sociedade como um todo, é aqui que refletem os resultados da nova situacdo econdmica e
familiar do idoso. A primeira faz relagdo com o novo status de aposentado (na maioria dos
casos), e a segunda com os arranjos familiares que véo se fazendo necessarios ao decorrer dos
acontecimentos.

E sabido que quanto mais avancada ¢ a idade da pessoa mais 0s parentes se preocupam
ao deixa-la morar sozinha, o que termina resultando em um novo arranjo de moradia que
termina sendo a casa de um dos filhos ou parentes préximos ou em muitos casos, casas
especializadas no cuidado de idosos.

Segundo Simone Beauvoir (1990), a falta de compreenséo e empatia demonstrada pela
sociedade jovem para com a velhice se da a partir de um estranhamento, numa espécie de
autodefesa, no medo de envelhecer. Ndo h& empatia pois, 0 jovem ndo se reconhece nessa
visdo do outro porque ndo consegue se imaginar na mesma situacdo. Como exemplo disso
podemos observar as pessoas e suas preocupacOes com a aparéncia estética e a busca pelo
corpo eternamente jovem.

A industria a cada dia investe mais em produtos anti-rugas, anti-idade, anti-
envelhecimento e afins, e o publico que consome esses produtos sé aumenta, as pessoas nao
querem demonstrar que estdo envelhecendo, pois a atual sociedade costuma distinguir e
excluir esse tipo de pessoa das vivéncias cotidianas, € como se de repente elas perdessem o
valor. O que poucos percebem é que envelhecer faz parte de viver, o ndo envelhecer é
sinbnimo de padecer jovem, ndo ha escolhas para quem quer estar vivo.

O que ndo quer dizer que envelhecer seja ruim. Na realidade, o envelhecimento é uma
constante na vida, e se inicia desde o nascimento. Sdo as vivéncias e experiéncias que formam
a historia do individuo e sdo elas também que tracam o delineado do futuro. A velhice é/sera o
reflexo do que for construido durante a juventude somado as construcdes que ainda estéo
sendo edificadas, afinal se vocé esta vivo, ainda ha tempo. Talvez ai estejam as pistas para um

envelhecimento saudavel.

2.2 Envelhecimento saudavel

A correria da vida muitas vezes ndo permite pausas para imaginar o futuro de forma

concreta, para repensar as escolhas feitas e planejar o amanha que bate a porta. Segundo
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Carvalho para a Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia - SBGG®, essa correria leva
a um postergamento da vida, evitando enfrentar as adversidades do processo de

envelhecimento. Sobre isso, Beauvoir (1990) coloca que

A idade modifica nossa relagdo com o tempo; ao longo dos anos, nosso futuro
encolhe, enquanto nosso passado vai-se tornando pesado. [...] As consequéncias
dessas mudangas repercutem umas nas outras para gerar uma situacdo, variavel
segundo a histdria anterior do individuo, mas da qual podemos destacar constantes.
(BEAUVOIR, 1990, p. 445)

As situacdes constantes citadas por Beauvoir no trecho acima podem ser comparadas
com equivaléncia as adversidades citadas por Carvalho a respeito do processo de
envelhecimento. Dentre as quais é possivel destacar diversas questdes, tais como alteracoes
fisicas, emocionais e psicologicas que sdo inerentes ao envelhecimento e que refletirdo
diretamente na capacidade de executar desde as mais simples até as mais elaboradas tarefas
do cotidiano. Desse modo, ainda segundo Carvalho, é necessario encarar o envelhecer como
algo a ser planejado e nédo evitado.

E é neste ponto que entram todos os discursos sobre o envelhecer ativo e saudavel a
fim de alcancar uma velhice gratificante e produtiva. Segundo Andrade (2011), as
representacdes deste envelhecimento sadio podem ser enquadradas na participacdo de novas
experiéncias onde o envelhecimento pode ser vivido coletivamente, como em condominios,
republicas, etc. O que estaria ligado a producéo de novas etapas, novas formas de viver a vida
e ao consumo de bens e servicos, garantindo assim uma certeza de inser¢ao na sociedade.

Neste caso, a insercdo da qual fala a autora faz relagdo com espacos onde estes idosos
possam se sentir a vontade, sem julgamentos ou imposic¢des, tais como projetos de aulas e/ou
vivéncias direcionadas e pensadas exatamente para esse grupo etario. Ressaltando, é claro,
que a intencdo ndo é excluir os idosos dos demais lugares, mas sim garantir que exista espacos
onde eles tenham certeza que serdo bem recebidos e acolhidos, e onde possam usufruir de
atividades que promovam uma melhor qualidade vida.

No entanto, muito se fala sobre a qualidade de vida na velhice e sobre o envelhecer de
forma saudavel. Mas o que realmente engloba estes fatores? Segundo Minayo, Hartz e Buss
(2000, p.8), qualidade de vida ¢ uma nogao intrinsecamente humana que se aproxima “a0 grau

de satisfacdo encontrado na vida familiar, amorosa, social e ambiental e a prdpria estética

9 Captura online, disponivel em: <https://shgg.org.br/como-o-idoso-pode-manter-a-capacidade-de-realizar- as-
atividades-do-dia-a-dia/>. Acesso: em 21 out. 2018.
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existencial’®.” Incluindo todos os elementos considerados pela sociedade como padrdes de
conforto e bem-estar. Assim sendo, o termo abraga ainda nog¢des de valores, conhecimentos e
experiéncias, coletivas e individuais, importantes para o contexto da época e para a histéria
sendo assim parte de uma construcao social.

Formulando de modo ainda mais especifico, Vecchia et al. (2005) coloca que o
conceito de qualidade de vida pode estar relacionado também & autoestima, bem estar,
capacidade funcional, situacdo econdmica, interacdo social, atividade intelectual, autocuidado,
relacdo familiar, estado de saide, valores culturais, religiosidade, rotina, estilo de vida e é
claro aos aspectos emocionais do ser humano.

J& em relacdo ao envelhecer de forma saudavel, Rowe e Kahn (1998) apud Cupertino
et al. (2007, p.82) compreendem que neste processo destaca-se o “baixo risco de doengas e de
incapacidades funcionais relacionadas as doencas; funcionamento mental e fisico excelentes;
e envolvimento ativo com a vida.”. Entendendo assim detentor de uma vida saudavel aquele
que se cuidando é portador de uma vida equilibrada, com um bom relacionamento consigo e
com os demais, sem grandes problemas de saude tantos nos aspectos mentais, quanto
emocionais e fisicos.

Ainda no que se refere ao envelhecimento, a especialista em geriatria Nezilour Lobato
Rodrigues (2014), em entrevista ao site da SBGG, afirma que € necessario adotar um novo
olhar em relacdo ao idoso no Brasil. Pois “hoje ndo mais devemos atrelar a velhice a doenga
ou a simbolos como dculos e bengalas. Temos, na verdade, uma populacdo idosa altamente
produtiva e ativa, que atinge, em grande parte, a maior idade com qualidade de vida”. E segue
defendendo que como resultado dessa nova perspectiva se faz necessario o investimento de
mais politicas publicas que valorizem e protejam os idosos, ndo s6 no quesito salde, como
também em educacdo, cultura, entretenimento e esportes.

Considerando estes fatores, é fundamental falar sobre a importancia da préatica de
atividades fisicas na terceira idade. Segundo Martins, a atividade fisica orientada, quando
praticada regularmente melhora o condicionamento cardiorrespiratério e ajuda a diminuir as
perdas musculares decorrentes do envelhecimento. Ainda segundo ele “idosos praticantes de
exercicios tém maiores chances de se manter ativos e independentes e ainda apresentam

reducdo de risco de comprometimento cognitivo.” No caso da pratica de danca além dos

105egundo Queiroz (2015), a estética existencial caracteriza o cuidado consigo e com o outro, caracterizando a
civilidade enquanto conduz para um exercicio didrio de transformacgdo da existéncia, definindo condutas,
critérios estéticos e €ticos do bem viver pessoal e social, sendo que os pessoais sdo fundamentais, pois “quem
nao constroi dentro, néo possui fora”.
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beneficios advindos de ser uma atividade fisica, ela proporciona também beneficios artisticos,
trabalhando assim a completude do individuo, como sera visto no capitulo seguinte.

Dessa forma, segundo Moraes (2009), a atividade fisica proporciona um modo de
envelhecer ativo, possibilitando autonomia independéncia. Ainda de acordo com ela, ha
estudos que apontam que cerca de 70% dos idosos possuem algum problema de saude que
pode ser amenizado com a préatica de uma atividade fisica. Entretanto, € importante que esta
pratica além de exercicio também gere prazer, pois de acordo com a autora, 0 idoso tende a
desistir num periodo médio de dois meses quando ndo ha satisfacéo.

Segundo Martins'?,

O exercicio é um dos fatores que podem ser responsaveis pela variabilidade do
estado geral exibido entre idosos de mesma idade. Estudos demonstram, por
exemplo, que atletas séniores apresentam maior variabilidade da frequéncia cardiaca
(indicativo de preservacdo das funcBes do sistema nervoso autonémico) que
individuos de mesma idade sedentérios. Entretanto, ndo é necessario ser um atleta
para envelhecer bem. [...]JO beneficio méaximo do exercicio fisico como promotor da
salde e da preservacdo funcional pode ser obtido conjugando-se regularidade em sua
pratica com a orientacdo profissional adequada na sua prescricdo. (MARTINS)

Martins defende ainda que de forma abrangente, o ideal € manter um equilibrio entre o
fortalecimento muscular e o condicionamento aerdbico, atentando-se as singularidades e
preferéncias do individuo. Lembrando sempre que para que essa préatica resulte em um ato
saudavel é necessario atencdo e cuidados, respeitando os limites de cada um e a forma correta
de realizacdo dos exercicios, a fim de evitar sobrecargas ao organismo ou exposicao a lesdes.

Corroborando a fala de Martins, Buksman afirma que em relacdo a prevencdo de
quedas, esse trabalho de fortalecimento muscular é muito importante, pois prevenir quedas
ndo se resume apenas em manter um ambiente seguro, limpo, amplo, iluminado e com barras
de apoio. E preciso de mais recursos de protecao, tais como musculatura fortificada, equilibrio
e reflexos, para que se possa aumentar as chances de evitar possiveis quedas. Todos o0s
recursos anteriormente citados podem ser desenvolvidos e ampliados através da préatica de
danca.

A Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia disponibilizou uma lista’?> com

quarenta e cinco dicas que podem melhorar a vida do idoso, onde podem ser encontrados

11 Captura online, disponivel em: <https://shgg.org.br/prevencao-de-doencas-e-promocao-da-saude-na-terceira-
idade/>. Acesso em: 20 out. 2018.

12 Disponivel em: <https://shgg.org.br/dicas/. Acesso em: 21 out. 2018.
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Varios topicos que fortalecem a tese dos autores citados anteriormente, dentre eles temos, por

exemplo:

e Dica 4: Faga exercicios aerdbicos
Segundo a SBGG, os exercicios fisicos melhoram o condicionamento
cardiorrespiratorio, a produtividade, o ténus muscular, a libido, a memoria, a
qualidade do sono, diminui a tenséo e a ansiedade, dentre outros. A danga €, assim, um
exemplo de atividade que abrange todos esses fatores.
e Dica 20: Fuja do isolamento e da solid&o
E importante manter contato com outras pessoas. As aulas de danca sdo Gtimas
opcdes para quem quer cultivar a sociabilizagéo e a interacdo em grupo, aprimorando
suas relacdes interpessoais?®.
e Dica 30: Beba no minimo 1,5 litro de liquidos diariamente
A prética de exercicio fisico gera sede o que estimula a ingestdo de agua. A
SBGG recomenda a ingestdo de liquidos (agua, chd, &gua de c6co, sucos e leite
desnatado), alimentos ricos em potéssio (banana, laranja, tomate) e fibras pois,
segundo eles, esses sdo alimentos que agradam o aparelho digestivo do idoso.
e Dica 32: Exercite um pouco todos os dias a sua mente
Recomenda-se atividades que estimulem a mente, tais como: leituras, filmes,
jogos, palavras cruzadas e conversas. A danga, além do trabalho fisico, explora a
memorizacdo e a criatividade, na medida em que trabalha com coreografias e
composicdes, se mostrando uma boa opg¢éo de préatica a ser realizada.
e Dica 44:Trabalhe como se fosse viver eternamente, porém viva a vida pois a morte é
inevitavel. Preocupe-se com sua qualidade de vida.
De acordo com a SBGG "Mais importante que acrescentar anos a vida é
acrescentar vida aos anos". E importante se cuidar, para que mais do que viver, se

possa viver bem.

Essas sdo apenas algumas das dicas que corroboram com a acdo benéfica da préatica de
atividades fisicas e em especial da danca para a qualidade e preservacdo da vida do idoso.
Ainda de acordo com a SBGG, por mais que seja raro, 0 ser humano tem potencial genético

para viver até os 120 anos, caso seja comedido em todas as suas acgles, respeitando seus

13 Que é relativo a ou implica uma relagéo entre duas ou mais pessoas. (Dicionario Priberam, 2008-2013).
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limites e evitando exageros. O segredo de uma vida feliz e saudavel, segundo eles, depende
muito de “andar, trabalhar, amar e cuidar-se”.

Dentre as modalidades de atividades fisicas que podem ser benéficas para a vida do
idoso, segundo Varregoso, Machado e Barroso (2016), a danca € uma das mais ricas, pois
retine atividades corporais e artisticas, numa simbiose, envolvendo exercitacdo e expressao,
podendo resultar em grandes sensacfes de bem-estar e qualidade de vida. De acordo com
McCutchen (2006) apud Varregoso, Machado e Barroso (2016), a danca é essencialmente
uma forma de expressdo humana que possibilita expressar emogdes e sentimentos.

E dentro deste contexto a danca oportuniza novas formas de compreensdo de si e do
mundo a sua volta. Ainda em concordancia com Varregoso, Machado e Barroso (2016), isso
acontece porque a soma do conhecimento adquirido por meio dos contetidos da danga e da
vivéncia de novas experiéncias podem denotar em uma ampliacéo na interacdo, transformacéo
e participacao social. Em consonancia a essa afirmagé@o, Guilherme Rosa (2012) coloca que a
danca permite ao ser humano experienciar momentos de alegria, liberdade, euforia e poder,
assim como gera a possibilidade de transcender alguns limites do proprio corpo.

Ainda de acordo com o autor, a danca é uma atividade que restaura, e quando
direcionada ao publico idoso, ela tem o potencial de resgatar a cultura vivenciada em outros
anos, além de abrir espaco para o aprendizado de novas culturas. Assim como possibilita o
sentir das emocdes que emergem a partir de movimentos ritmicos e expressivos, sejam eles
individuais ou em grupos.

Dessa forma além de todos os beneficios que a danca oferece por ser uma atividade
fisica e aerdbica, ela proporciona também, segundo Varregoso, Machado e Barroso (2016),
suportes de equilibrio emocional, pois possui influéncia imediata no humor, na afetividade e
na salde, quando praticada a longo prazo. Isso porque a danca tem a capacidade de tocar o ser
humano dentro de sua totalidade, ampliando o conhecimento de si e do mundo.

De acordo com Silva e Viana (2016, p.61) a danga remete ao movimento. Que, por sua
vez, remete a existéncia do ser, agrupando “prazer, criatividade, senso critico,
responsabilidade, dignidade, respeito a si e ao proximo, expressdo arte, cultura, experiéncias
de vivéncias, ritmicidade, satide, entre outros”, possibilitando assim diferentes beneficios para
0s adeptos da pratica.

Brow, Morrow e Livingston (1982) apud Todaro (2001) propdem que atividades como
a danca, além dos beneficios fisicos, proporcionam mudancas na saude psicolégica do
individuo, desenvolvendo e aumentando a nogdo de autoconceito, autossatisfacdo e

autoestima. No caso do publico idoso, Angel (1984) apud Todaro (2001), destaca a
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importancia de frequentar diferentes espacos de danga, realcando a potencialidade da préatica
de ampliar a interacdo social e, por conseguinte as relacdes interpessoais entre pessoas de
meia-idade e aposentados.

Para este estudo, a presenga da criatividade exercida na danga representa uma
dimensdo muito importante. Pois, diferente das atividades meramente aerdbicas ou
desportivas, a danca possibilita que haja um espaco para um trabalho artistico criativo, onde o
idoso tem liberdade de criar e dentro dessa criacdo equilibrar 0 que quer com o0 que consegue
fazer. Tendo, dessa forma, a possibilidade de ele mesmo buscar solucbes para alinhar o que
deseja com o que consegue realizar, evitando assim frustragdes maiores de ter que reproduzir

algo previamente estruturado e padronizado, como € o caso de alguns exercicios fisicos.
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3 ENVELHECER DANCANDO

3.1 Adanga

Ampliando o que se costuma ver na midia, a dangca é mais que apenas movimento
coreografado. Dangar é sentir, transmitir, expressar, mover e também ndo mover; é escolha,
escuta, acolhida; é vida. A danca por seu fazer artistico possibilita, segundo Batalha (2004)
apud Gouveia (2014), que o ser humano explore sua criatividade, assim como permite
aperfeicoar seu juizo estético e a capacidade de comunicacdo e expressdo de sentimentos e
ideias, além de permitir a problematizacdo de uma situacdo ou objeto artistico.

Ana Carolina Mendes (2013, p.70) conceitua a danga como “um processo que se da no
e pelo corpo.”, com potencial expressivo para atuar como linguagem. “Uma linguagem do
corpo em exercicio de inteireza.”. Desse modo, compreendendo o corpo como a totalidade do
ser, a danca faz possivel uma reformulagdo do proprio pensar, ampliando o entendimento de
si, do outro e do meio.

Segundo Arabel Vieira (1997), a danca esta presente no ser humano como resultado de
sua necessidade de expressdo e comunicacédo, pois atraves de sua corporeidade ele é capaz de
estabelecer relacdo consigo, com 0s outros e com o que ha ao seu redor. Ainda segundo ela, a
danca vem acompanhando e traduzindo a histéria espelhando as mudancas presentes no
contexto sdcio-cultural, descobrindo e possibilitando novas formas de expressdo e
comunicagdo com o mundo.

De acordo com Luciana Rosa (2008, p.63), a danca

Enquanto arte, expande o cotidiano e a cultura potencializando nossas aptiddes.
Dancar é também se predispor a conhecer as habilidades e limitagdes do corpo, é
procurar compreender a linguagem, os habitos e a cultura que vdo ao longo do
tempo sendo registradas no corpo de cada um de nos.

Nesse sentido, ainda de acordo com a autora, a danca representa o aprendizado e a
especializacdo de um corpo que é construido na acdo, € pratica ao mesmo tempo que é
conhecimento e arte.

Segundo Souza e Metzner (2013), a danca, sendo uma das artes mais antigas que se
tem conhecimento, pode ser conceituada como uma expressao corporal que possibilita
vivenciar emogdes e sensacOes, tais como alegria e liberdade. Em consonancia, Guimaraes

(2003) apud Garcia et al. (2009), coloca que a danca representa a arte do movimento e que
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sendo ela abstrata ou expressiva, possui a capacidade de desenvolver o ser humano de modo
integral, pois o envolve de forma plena, podendo toca-lo de diferentes formas.

Ao longo do seu desenvolvimento, a danca ja construiu diferentes formas de
expressdo, transformando-se e possibilitando o surgimento de novas ideias e formas de se
dancar e viver a danga. Dentre essas formas estdo a disciplina do ballet cléssico, a tonicidade
da danca moderna, a liberdade e o abstracionismo da danca contemporénea, a pluralidade das
dancas folcléricas, dentre muitas outras. E em todas elas, € o0 movimento a materialidade da
expressao.

Como ja havia sido dito no capitulo anterior, a danca, dentro de suas funcionalidades
permite ao ser humano praticar 0 autoconhecimento, Se comunicar e expressar Seus
sentimentos e emocgbes sem que para isso precise usar palavras. Oferece, além disso,
conhecimento do mundo, levando o praticante a refletir a vida sob novos angulos de vista.
Segundo Barreto (2004) apud Silva (2009) **

A danca tem diversos sentidos e significados podendo ser praticada como forma de
expressdo artistica, expressdao humana, expressdo de sentimentos e expressdo da
sociedade, como forma de aquisicdo de conhecimentos, de praticas de lazer, de
prazer, como libertacdo da imaginacdo, desenvolvimento da criatividade, de

desenvolvimento da comunicacdo e como veiculo de socializagao.

O dancarino, coredgrafo e pesquisador Rudolf von Laban foi, segundo Scarpato
(1999), um dos maiores tedricos responsaveis pela forma como conhecemos e sistematizamos
a danca nos dias de hoje. Laban dedicou boa parte da sua vida aos estudos dos movimentos e
suas relacdes com o0 meio.

Segundo Laban (1978, p.20) apud Scarpato (1999, p.14-15)

O movimento, portanto, revela evidentemente muitas coisas diferentes. E o
resultado, ou a busca de um objeto dotado de valor, ou de uma condicdo mental.
Suas formas e ritmos mostram a atitude da pessoa que se move numa determinada
situagdo. Pode tanto caracterizar um estado de espirito e uma reago, como atributos
mais constantes da personalidade. O movimento pode ser influenciado pelo meio
ambiente do ser que se move [...]

Uma das maiores colaboracdes de Laban para a danga, em relagdo ao estudo do
movimento, foi a sistematizagdo dos fatores do movimento, que se divide em: peso, espaco,

tempo e fluéncia. Essa divisdo de fatores favorece a observagdo dos elementos da dancga e a

14 Captura online, disponivel em: <<http://www.efdeportes.com/efd139/a-danca-sentidos -e-significados.htm>.
Acesso em 17 nov. 2018.
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relacdo entre técnica, expressdo, motivacdo e emocao, por exemplo. Ainda segundo Scarpato,
“o ser humano ¢ um todo integrado: corpo, mente e sentimentos que se interagem
continuamente.”(1999, p.15). O movimento ¢ um elo entre um sentimento interiorizado e sua
manifestacao exterior.

Sobre 0 movimento e a danca em si, Maria Fux (1983, p.97) diz que nao ha limite de
idade para quem quer se expressar, “a necessidade de mover-se € parte da pessoa e quanto
mais seja ajudada a expressar-se, mais beneficios obtera para o resto de suas atividades em
sua vida privada ou social.” A expressdo permite transmitir o que as palavras talvez nao
consigam®®, assim como concede a oportunidade de demonstrar sentimentos e emogdes® sem
a obrigatoriedade da verbalizacdo.

Dentro dessa perspectiva, analisando o potencial expressivo da danca, & possivel
perceber que qualquer pessoa, independente de sua idade, podera se beneficiar com a pratica
da danca. Angariando tanto beneficios individuais, quanto sociais, como por exemplo,
socializacdo, troca de experiéncias, empatia e acolhimento, pois 0 se expressar, comumente,
gera interacdo, o que reflete diretamente na vida social do individuo.

Mas o que leva o ser humano a dancar? Bem, segundo Ossona (2011), o fator
responsavel pelo impulso que leva a danca esta na necessidade interior que o ser humano tem
de expressar os sentimentos, sejam eles de alegria, desejo, pesar, gratiddo, respeito, poder,
entre outros. Ainda segundo ela, esses sentimentos estdo intrinsecamente ligados “a
necessidade material do grupo humano primitivo. Necessidade de amparo, abrigo, alimento,
defesa e conquista; de procriacao, saide e comunicacdo.”. E dessas necessidades nascem as
formas artisticas de expressdo e comunicacao a partir de um corpo totalidade.

Corpo totalidade, segundo Dullius e Mendes (2008), representa a unicidade, uma
existéncia integral, onde é possivel perceber que acdes, pensamentos e sentimentos sao
simultaneos e integrados na existéncia fenomenoldgica. Desse modo, muasculos, emocdes,
cognicao e quadril, sdo partes (psiquismo e fisiologia) que se interconectam e se influenciam
dentro da totalidade representada pela vida.

Cavasin (2010) diz que a danca pode ser praticada por todos, de forma individual ou
em grupo, independente de limitacGes fisicas. Segundo ela, a danca pode ser um caminho
“para todas as pessoas que buscam uma forma de expressar seus sentimentos através do

corpo, na busca do autoconhecimento, independente de suas limita¢des fisicas.” (p.2). Além

15 SILVA, VIANA (2016, p.55)
18 FREIRE (2001, p.52)
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dos beneficios fisicos, sociais e psicoldgicos, a danga pode contribuir para a compreensao de
si e do mundo.

E em relacdo a limitagdes fisicas, a pratica da danga pode ser um aliado, segundo Ana
Lima (2010, p.5):

A danca reduz os fatores de riscos de doengas cardiovasculares, os distirbios do
aparelho locomotor e até mesmo a depressdo e a ansiedade. Dentre os aspectos
terapéuticos da danca estéo os relatos conscientes da melhoria do humor, diminuicdo
da depressdo e do estresse, dando sustentacdo, forga e sentido aos pronunciamentos
verbais e posi¢fes no espaco que o homem executa ao se relacionar com o grupo.

3.2 Adanca em didlogo com a idade

Como visto a velhice traz mudancas em diferentes ambitos da vida do ser humano, o
que reflete diretamente na forma como ele interage consigo e com o mundo. Segundo o IBGE,
a populacédo idosa do Brasil, vem nos ultimos cinco anos, mantendo um ritmo continuo de
crescimento®’. Para que este aumento ocorra com qualidade de vida, é importante segundo
Silva e Barbel (2015), que haja atividades apropriadas para o acolhimento ou reintegracao
deste publico a sociedade, uma dessas seriam entdo as atividades fisicas. Essa pesquisa
acredita na igual importancia das atividades artisticas, em especial a danca.

Pois, os exercicios fisicos sdo benéficos para a qualidade de vida do idoso,
trabalhando, por exemplo, na manutencao e melhora da disposicao, capacidade fisica e estado
psiquico, podendo ainda impedir ou diminuir a progressdo de algumas doencas. Somada a
esses fatores, as atividades artisticas podem alcancar o idoso em sua face mais sensivel. Ana
Sibele Mendes (2014, p.466) diz que:

O envelhecimento humano é responsavel pelo declinio progressivo de todos os
processos fisioldgicos. A inatividade fisica € um dos principais responsaveis para o
declinio da capacidade fisica do idoso. A realizacdo de exercicios visa manter as
atividades funcionais da vida diaria, proporcionando um maior tempo de
independéncia do idoso para tarefas que necessitam de forca, equilibrio e
coordenacdo. Além do beneficio nas atividades metabdlicas para o idoso, a atividade
fisica traz um bem-estar mental.

E tem o potencial de diminuir o agravamento destas limitacGes, pois pode estimular a

musculatura e em consequéncia melhorar a mobilidade, a motricidade e o equilibrio do idoso.

7 ver p. 14.
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Concordando com Ana Sibele Mendes, Barboza et al. (2014) coloca que a atividade
fisica € um 6timo aliado para o sucesso de um envelhecimento saudavel, mas que se deve
considerar antes de tudo as possibilidades e preferéncias pessoais do idoso. E completa
dizendo que um programa bem-sucedido além do exercicio fisico, deve abarcar também o
lazer e a socializagdo. E para que isso aconteca as atividades precisam ser, sempre que
possivel, em grupo e diversificadas. Nessa perspectiva, a danga, mais uma vez, se mostra
como uma das opgdes mais completas, pois satisfaz todas essas necessidades, acolhendo o
idoso em sua plenitude?®,

De acordo com Barboza et al., a danga conquista espaco entre as atividades benéficas
ao publico idoso, pois além de prevenir a inatividade, pode retardar a senilidade, o que
promove a qualidade de vida. Além do mais, a danga além de corpdrea € também uma forma
de arte, trabalhando assim mais que a apenas a fisicalidade.

Além dos fatores ja& mencionados, a préatica de danga, como forma de conhecimento
artistico, possui a capacidade de trabalhar o sensivel, como por exemplo, as relacGes
interpessoais do individuo, promovendo interacdo e fortalecendo a relacdo com o outro.
Segundo Fonseca, Vecchie e Gama (2012) em um estudo sobre a importancia da danca de

saldo na percepgéo corporal,

Mover o corpo em companhia de outro, harmonizando movimentos em sintonia,
num mesmo ritmo, resulta em uma unido do ser fisico numa quase magica sincronia.
Proporciona um encontro consigo mesmo, a partir do encontro com o outro sendo
um canal de expressao dos sentimentos por meio dos movimentos. Questdes como a
timidez e dificuldade de sociabilizacdo podem ser superadas ao som da musica e no
ritmo de cada individuo, pois a danca exige comunhdo e respeito com outro. [...]
Nesse momento a comunicagao acontece por meio do corpo, do olhar e do toque. As
dificuldades e facilidades sdo mutuas e todos querem ser aceitos, todos desejam
aquele espaco como uma forma de desafios, vitorias, conquistas, prazer,
aprendizado, mudancas. (p.201)

Comparando a perspectiva colocada pelos autores ao final do trecho acima, com o
trabalho com idosos é possivel salientar a veracidade de tais consideracdes. Na prética é
perceptivel como o fato de estarem ali reunidos em um ambiente de aprendizado livre de
julgamentos, faz com que os idosos se sintam mais a vontade para aceitar desafios,
experimentando coisas novas, se deixando levar pela muasica e pelo prazer do movimento. E

se abrir as mudancas, sem medo da exposi¢do ou julgamento alheio.

18 Segundo o Dicionario Priberam, plenitude é o estado do que se acha completo, inteiro, cheio.
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De acordo com Nanni (2001) apud Souza e Metzner (2013) a prética regular de danga,
oferece diversos beneficios, tais como: melhora na capacidade motora, articular, muscular e
cardiorrespiratoria. Leva ao aumento da autoestima, pois amplia sua capacidade de
comunicac¢do. Esta Gltima, segundo Okuma (1998) apud Souza e Metzner (2013), facilita a
convivéncia em grupo, promove a integracdo; constroi amizades; diminui o tempo ocioso, o
que evita soliddo, angustias e incertezas. Segundo Leal e Hass (2006) as atividades de danca
possibilitam que o idoso entre em contato com suas lembrangas, resgatando memdrias,
sentimentos e sensac¢fes. O que termina por estimular tanto a memoria cinestésica quanto a
intelectual.

Outro aspecto favoravel da danca para o publico idoso é o aumento da autoestima.
Esta, segundo Mosquera (1976) apud Benedetti, Petroski e Gongalves (2003), é reflexo da
atitude positiva ou negativa que a pessoa tem de si, é a representacdo de como a pessoa se Vé
e de como ela se sente ao se ver assim. A danca tem potencial para integrar o individuo a sua
totalidade, o que influencia positivamente no aumento da autoestima.

A danca, segundo Guilherme Rosa (2012), pode facilitar o resgate de lembrancas, e
também ao aprendizado de novas culturas, possibilitando a fluidez de emocdes, sensacdes e
sentimentos que emergem a partir de movimentos ritmicos e expressivos, sejam eles
individuais ou em grupos. Esse fazer artistico possibilita que o idoso vivencie, descubra, crie e

sinta através da arte®®.

19 Souza (2003) apud Gouveia (2014, p.26)
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4 ATECNOLOGIA DIGITAL

4.1 Ensino da danga por meio de videos

Antes das aulas presenciais comegarem no Clube da 32 Idade, as alunas participavam
de aulas de danca por meio de videos, onde ndo havia um professor presencial, a
administradora do espaco, Ana Cleide, projetava diretamente da plataforma YouTube
videoaulas do youtuber Irtylo Santos?®, e as alunas reproduziam o que estava sendo
demonstrado. No entanto, a videoaula ndo possuia nenhum tipo de orientacdo verbal que
pudesse direcionar ou auxiliar as alunas durante a realizagdo dos movimentos, deixava ao
encargo de cada uma reproduzir o0 movimento da forma como tivesse compreendido. E
importante salientar que o contetido produzido ndo era direcionado especificamente para o
publico idoso, tendo sido escolhido por elas por ser mais devagar e descomplicado que 0s
videos desta categoria costumam ser.

As videoaulas, de acordo com as observacfes desta pesquisadora, seguia sempre 0
mesmo formato. A seguir a descri¢do da videoaula “Super aula - 30 Minutos de Ritmos

Fitness - Parte 272,

e A primeira parte da aula é dedicada ao alongamento, onde sdo trabalhados membros
inferiores e posteriores, entretanto, este se estende por apenas 1 minuto e 20 segundos.
E em nenhum momento o professor virtual pausa para dar instru¢es a quem esta do
outro lado da tela ou projecdo, no caso. Na segunda parte da aula da-se inicio as
coreografias, estas sdo constituidas por frases de movimento que se repetem numa
sequéncia que varia entre 8, 4 ou 2 repeticdes do mesmo movimento. Explorando
sempre a lateralidade, ou seja, toda movimentacdo direcionada para o lado direito é
repetida também para o lado esquerdo. A estrutura geral da aula se divide em 4 partes,
sendo elas: alongamento, coreografia, exercicio localizado e pausa para descanso e
agua. O exercicio localizado consistia em uma série de 30 segundos de agachamentos
basicos??. No seguinte, na parte do descanso, um marcador em forma de pizza aparecia

na tela delimitando 30 segundos para a volta dos exercicios de coreografia. Essas

20 Disponivel em: < https://www.youtube.com/user/yrtylo>.

21 Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=gAy93ylJALs&t=120s>. Acesso em: 17 nov. 2018.

22 segundo Beloni (2018) o agachamento bésico ou livre é aquele onde a pessoa se posiciona com as pernas
afastadas mais ou menos na largura do quadril, flexiona os joelhos e leva o quadril para trés como se fosse sentar
em uma cadeira. Geralmente usa-se apenas o peso do prdprio corpo para realiza-lo.
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pausas aconteciam a cada 3 coreografias/musicas completas. A videoaula tinha 9
masicas no total. Entretanto, apds as 3 Ultimas ndo havia mais pausas, pois ja era a

finalizacdo da aula.

As tecnologias nasceram para ajudar o ser humano a suprir suas necessidades.
Segundo Candeias e Carvalho (2016) a tecnologia atende o ser humano ao longo de sua
existéncia e torna-se, no decorrer do tempo, algo essencial para a vida. Uma vez que propicia
comodidade, facilidade e possibilita realizar vérias tarefas ao mesmo tempo.

Comumente, ao se falar em tecnologia ou inovacao tecnoldgica, a primeira coisa que
vem a mente € a evolucdo de celulares, computadores, meios de transportes, etc. No entanto,
ainda de acordo Candeias e Carvalho (2016), tudo o que é inventado com a finalidade de
facilitar a vida do ser humano pode ser considerado tecnologia. Um exemplo citado pelos
autores, foi a criacdo do lapis de escrever. Anteriormente, durante a ldade Antiga?®, a escrita
era realizada em pedras, onde ferramentas de metal eram utilizadas para fazer os registros.

Ainda de acordo com os autores, a tecnologia surge com a finalidade de suprir as
necessidades e dificuldades do ser humano. Na ldade da Pedra?*, por exemplo, a fim de se
proteger e se mostrar superior aos outros seres, 0 ser humano utiliza o raciocinio para criar
ferramentas e estratégias de defesa.

Observando a histéria da humanidade é possivel perceber, segundo Candeias e
Carvalho (2016), que o ser humano por meio da tecnologia desenvolveu meios de
sobrevivéncia, garantindo seu alimento, acumulando riquezas expandindo territérios, criando
novas formas de transporte, e assim por diante, até chegar aos dias de hoje, onde é quase
impossivel alcangar um lugar ndo tocado por alguma inovacéo tecnoldgica.

E dessa inovacao nasce a cultura digital que, segundo Santana (2006), representa um
universo de possibilidades que implica “entre o que somos ¢ aquilo que temos aprendido,
produzido e recolocado no mundo. [...], um inevitavel transito entre corpo e cultura.”(p.11).

De acordo com Ana Flavia Mendes (2010) trata-se de um universo “paralelo” ao qual
o individuo se agrega cada vez com mais intensidade e na medida em que interage com ele,
altera-o e se deixa alterar. Para a autora, é possivel identificar diversos aparatos da cultural

digital presentes no cotidiano, tais como computador, internet, televisdo, chips, dentre outros.

23 Segundo Rodrigues [201-] a Idade Antiga tem inicio em 4 mil anos a.C. e se encerra em 476 d.C.
24 Segundo Rodrigues [201-] a Idade da Pedra, também chamada Pré-Histéria foi o periodo anterior a Idade
Antiga.
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Aparatos esses que permitem por exemplo, estar em varios lugares ao mesmo tempo por meio
de recursos audiovisuais.

Segundo Santana (2016), essa condi¢do de “estar” sem estar fisicamente presente de
fato é chamado nas obras de artes de telepresenca. Esse termo foi proposto por Marvin
Minsky no ano de 1980 com o intuito de definir a presenca remota alcancada a partir da
evolucdo das tecnologias digitais. Telepresenca representa entdo, de acordo com Schlemmer
(2009), a possibilidade interagir com outros individuos mesmo estando geograficamente
distante.

Neste contexto, dentro da cultural digital sera analisado o uso dos recursos
tecnoldgicos com fins educacionais, investigando como se da o ensino da danca a partir de
recursos virtuais, focando essencialmente na pratica de ensino a partir de videoaulas?®.
Lembrando que videoaula ndo é o mesmo que videodanca. O primeiro de acordo com o
Dicionério Priberam de Lingua Portuguesa (2013), consiste na utilizacdo de imagens e sons
gravados em video em acOes de formacdo ou aulas. Enquanto que o termo videodanca, de
acordo com Ferreira (2016), sdo registros de performances ou obras criadas especificamente
para um video, cabendo a quem esta do outro lado da tela apenas apertar o play e assistir.

Sobre o ensino da danca por meio de videos Lévy (1996)% diz que nesse tipo de
processo o0 corpo sai de si mesmo, conquistando novas possibilidades de tempo e espaco. Pois
a virtualizacdo permite ampliar ou focar determinadas caracteristicas da exterioridade,
permitindo assim uma multiplicacdo da imagem e uma propagacdo maior do contetdo.

De acordo com Valverde (2016, p.52) o video em rede é uma das principais midias
utilizadas como ferramenta no processo de ensino-aprendizagem da danca. Possibilitando que
o aprendiz possa visualizar o conteldo quantas vezes sentir necessidade, aprendendo pela
repeticdo com ou sem a orientacdo de um coredgrafo ou professor.

As videoaulas propiciam também, no caso do ensino da danca, um aprendizado sem
tantas pausas, comparado ao ensino presencial. Esse desdobramento acontece porque nos
videos o conteudo é na maioria das vezes registrado sem um puablico presente, ou seja, nao
existe demandas ou acontecimentos que possam interferir no andamento da aula. E quando ha
publico e essas demandas surgem, o material do video é editado passando por cortes, 0 que

faz com que o grande publico ndo perceba e nem receba essas pausas.

25 (Dicionério Priberam, 2008-2013). Disponivel em: <https://dicionario.priberam.org/videoaula>. Acesso em:
18 nov. 2018.

26 Captura online, disponivel em:<http://www.mom.arg.ufmg.br/mom/arq_interface/6a_aula/o_que e _0_
virtual_-_levy.pdf>. Acesso em: 01 nov. 2018.
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Segundo Candeias e Carvalho (2016), existe um grande desafio neste ensino a
distdncia que consiste numa sistematizacdo clara e coerente dos conteldos a serem
administrados e da forma como vao ser repassados. Pois, segundo 0s autores, se ndo existir
um cuidado especial ao produzir o material a ser compartilnado, pode ser que essas
tecnologias acabem por reforcar velhos habitos do sistema de ensino tradicional.

No caso da danca, tais habitos podem estar relacionados as repeticfes desenfreadas e a
pratica sem a orientacdo devida ou cuidado especifico por parte de quem esta recebendo esse
video. Pois se o professor virtual ndo vé o publico com o qual trabalha, logo ndo podera
disponibilizar orientages ou dicas que realmente atendam as necessidades desse publico.
Dessa forma, é necessario muito cuidado e conhecimento por parte deste professor, pois a
falta de orientacbes precisas e demonstragdes claras podem levar o aprendiz a nao
compreensdo do conteddo ou, em casos mais graves, a lesdes durante sua pratica.

Tendo como base as aulas observadas no Clube da 32 Idade Nina Maria Cruz e 0s
depoimentos de algumas alunas, foi possivel constatar a existéncia de pontos metodoldgicos,
referentes a pratica de ensino por meio de videoaulas, que podem ser melhor trabalhados.
Dentre os mais citados: aprendizado do aluno que fica, na maior parte das vezes, sem um
suporte que o auxilie nos exercicios ou que o oriente em relacdo a forma correta, ndo
prejudicial, de reproduzir determinado movimento. Outra queixa recorrente era que, algumas
vezes elas ndo conseguiam acompanhar o ritmo dos videos e que acabavam nao fazendo
alguns movimentos ou fazendo em desacordo com o que estava sendo passado. Segue a fala
de algumas das alunas participantes da atividade de danca do Clube da 3% Idade Nina Maria

Cruz, em relacdo ao ensino da danca por meio de videos:

“[...] ali é uma maquina que estd nos conduzindo e se vocé fizer uma coisa errada ndo tem
como voltar atras, vai ter que prosseguir para o proximo movimento. E entdo vocé ja vem
errado e vai continuar errado[...] ” Aposentada, casada, 50 anos.

“No video ele também ta mexendo, mas ndo é a mesma coisa. Ele vai passar o exercicio
também, e é 6timo, a gente vai dancar, vai fazer tudo. Mas [...] ndo vai ter ninguém pra

orientar, dizer se to fazendo errado ou ndo.” Do lar, divorciada, 53 anos.

“/...] no virtual vocé tem que acompanhar no teldo e se faz um passo errado, um movimento

errado prejudica a gente mesmo.” Aposentada, casada, 68 anos
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“assim ele é bom pra gente ver, agora pra dangar ndo. Porque ele ndo para para orientar a
gente porque ele ndo t4 vendo a gente mesmo, entdo se num passo a gente tiver fazendo

errado, continua errado e pode até se machucar, né?!” Aposentada, casada, 72 anos.

“ele é muito rapido e eu sou lenta, estou lenta.” Aposentada, casada, 58 anos.

“uma coisa meio que fria, €u sei 14, acho que tem que ter contato. Acho uma coisa meio sem

vida, eu ndo gosto. Eu conseguia acompanhar, mas ndo gosto.” Do lar, 52 anos.

Diante destes depoimentos?’ é possivel identificar que as participantes sentem falta de
alguém que esteja com elas continuamente, atendendo suas necessidades e particularidades,
respeitando o tempo de aprendizado de cada uma. Além disso, de acordo com o ultimo trecho,
é plausivel acreditar que as videoaulas ndo suprem as necessidades sensiveis das alunas.
Quando ela coloca que as aulas séo frias, sem contato e sem vida, demonstra que a falta de
interacdo deixa um vazio ndo preenchido.

E importante ressaltar que estes depoimentos tém como base as aulas de danca por
meio de videos que elas vivenciaram, ndo sendo um parametro. Na vivéncia delas, segundo as
observacOes desta autora e os relatos das alunas, ndo havia no video alguém que explicasse a
construcdo dos movimentos, deixando o entendimento ao encargo de cada uma. Assim como
também ndo havia um monitor em sala que pudesse auxilia-las nos passos mais complexos.

Retomando o que ja foi colocado nos paragrafos anteriores, € necessario um cuidado
expressivo para poder administrar o ensino da danga por video, atentando-se aos minimos
detalhes para evitar situacdes que prejudiquem o aluno. E também para evitar que algo que, de
acordo com Lévy (1996), tem potencial para alcancar nimeros significativos de pessoas por
ser uma opcao de baixo custo para quem quer aprender a dancar sem sair de casa, ndo se torne

a longo prazo o que pode ser um propulsor de maleficios.

27 Depoimento oral, ver Apéndice 7.
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4.2 Ensino de danga na presenca

Segundo Noé (2012) apud Santana (2016)

Presenca percebida - estar la para nos percebermos - ndo é apenas uma questéo de
existéncia ou de proximidade. E uma questdo de disponibilidade. E 0 que fixa o
ambito do que esta disponivel, além da mera existéncia ou proximidade, € o
entendimento. (NOE, 2012, p.15 apud SANTANA, 2016, p.79)

A presenca percebida é compreendida como aquela em que 0 sujeito ocupa 0 mesmo
espaco e tempo que os demais individuos com 0s quais esta interagindo. Santana (2016) diz
que ¢ “um estado que depende sim do ambiente e da possibilidade que se tem de agir nele.”
(p.79). Nesta perspectiva, 0 ensino da danga na presenga seria aquele onde se tem um
professor fisicamente presente no mesmo ambiente dos alunos, possibilitando dialogo e troca.

Schram e Carvalho dizem que o dialogo entre professor e aluno estimula a curiosidade
indagadora, o que leva o aluno, segundo Paulo Freire (2003) apud Schram e Carvalho, a uma
“profundidade na compreensdo e na interpretagao dos fatos”. (p.17). E que a constancia do
didlogo leva o professor a reflexdo critica sobre sua pratica, estimulando-o a estar sempre
atento a sua metodologia e ao educando.

Dentro desta visdo, em consonancia com Schram e Carvalho, a comunicacdo
professor-aluno constréi, para ambos, a oportunidade de realizar uma participacdo mais
responsavel em relacdo ao contetdo do curso ou disciplina, somado aos conhecimentos de
mundo ou contexto cultural no qual estdo inseridos. Além de possibilitar feedbacks imediatos
em relacdo as aulas.

No contexto do ensino da danca, além de assegurar essa comunicacdo, O ensino
presencial possibilita ao aluno uma aprendizagem mais direcionada e atenta aos seus limites e
dificuldades. Viabilizando que o professor além de demonstrar movimentos possa ajudar o
aluno a realizd-los através da fala e ocasionalmente do toque, nos casos de correcOes
posturais, por exemplo.

Da interacdo entre educador e educando surge a necessidade de falar da afetividade
que este contexto de ensino pode criar, especificamente no ensino da danca para idosos. O
fazer artistico da danca abre portas para dimensdes do sensivel e da sua expressividade,

possibilitando autoconhecimento e intera¢do social. Segundo Silva (2014, p.3):

Um processo de ensino que permita a presenca do lado afetivo do aluno,
juntamente com o cognitivo, que entenda e respeite este aluno como pessoa, que
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possibilite descobrir e revelar quem ele realmente €, seus desejos, suas
possibilidades e seus objetivos; pode transcender a aprendizagem e o
desenvolvimento do aluno de maneira efetiva.

De acordo com a autora essas interagdes sdo ainda mais recorrentes na danga, pois
além da comunicacdo ha também proximidade espacial entre os individuos durante o processo
educativo, seja entre professor e aluno, a fim de corrigir alguma postura ou movimento,
quanto entre colegas. Na criacdo de processos criativos, por exemplo. No entanto, todo e
qualquer contato deve ser realizado com o maximo de respeito, atencdo e cuidado, criando um
ambiente confiavel e seguro para ambas as partes.

Afetividade, segundo o Dicionario Priberam (2018) é uma qualidade do afetivo, que
demonstra afeto, e este, por sua vez, esta ligado a sentimentos como amor, simpatia, amizade,
dedicacéo e afeicdo. Segundo Lima (2013) a afetividade é parte singular do individuo que
atua de forma integral, desde a sensibilidade fisica a interpretagdo subjetiva das vivéncias,
conscientemente ou ndo. Influenciam o ser humano em todos os aspectos de sua vida, seja
pela “percepcdo, memoria, pensamento, vontade e inteligéncia, sendo na verdade o
componente essencial de equilibrio e harmonia da personalidade.” (p.14). Dessa forma, a
sensibilidade envolve o ser humano dentro de sua completude, reafirmando o conceito de
corpo totalidade, visto no capitulo anterior, onde se entende que sensacdes, emocdes,
membros e 6rgdos, sao partes de um todo, o individuo.

Nessa perspectiva é possivel perceber que o ensino presencial na danga pode elevar a
aprendizagem do individuo, possibilitando que este explore suas habilidades por completo
contemplando assim o aprendizado do corpo como totalidade. No recorte especifico da danca
para o publico idoso a presenca do professor propicia a demonstracdo de afeto que, segundo
Prochet et. al. (2012), é constatada ao observar as formas expressivas de cuidado que, por sua
vez, envolve amor, carinho e amizade. Ou seja, formas de valorizar o outro e o que ele faz ou
sente, denotando importancia, zelo e interesse.

Além disso, segundo relato das idosas participantes da atividade de danca do Clube da
3% Idade Nina Maria Cruz, com a aula presencial o suporte, atencdo e cuidado sdo mais
efetivos. Elas se sentem contempladas quando had um professor em sala, pois podem tirar
duvidas sobre determinados movimentos e praticas, e se sentem seguras para realizar todos as
movimentagOes, sabendo que serdo corrigidas se realizarem alguma postura que possa vir a

ser prejudicial a satde.
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De acordo com o que foi visto, seguem trechos de depoimentos de algumas
participantes da atividade de danca do Clube da 3% Idade Nina Maria Cruz, em relagdo ao

ensino de danca na presenca:

“com a professora é bem melhor, porque ensina os passos.” Do lar, casada, 60 anos.

“com a orientagdo, vocé tem a oportunidade de parar e fazer de uma outra forma e ir
corrigindo e isso vai deixando a gente numa postura melhor. [...] quando h4 um o outro ali
corrigindo had um impacto em vocé, porque a gente tem que parar e se corrigir.” Aposentada,
casada, 50 anos.

“Eu gostaria que tivesse sempre um professor aqui né, acho que até pra gente ter mais um
motivo pra sair de casa e pra vir, pra comecar uma manhd mais alegre, pra gente se

movimentar, tem a amizade e o grupo.” Do lar, 52 anos.

“Eu acho que pessoalmente ¢ muito melhor, a interagcdo, a percep¢do dos movimentos, as

corregdes. ” Aposentada, casada, 50 anos.

“a orienta¢do além dela nos motivar a fazer, a gente também se sente melhor.” Solteira, 62

anos.

“vocé se sente mais segura né, fazer com uma orientag¢do, se errou tem quem corrige, e isso

ai vale muito.” Aposentada, casada, 72 anos.

A partir dos depoimentos acima é possivel constatar que a danca presencial facilita a
aprendizagem, fortalece as relacGes interpessoais e torna as aulas mais interativas,
incentivando-as a exercitar o autoconhecimento na medida que precisam se perceber no
tempo, no espaco e na constru¢do de um movimento que é orientado. Além do mais, segundo
consta, a presenga de um professor que as espera para a aula, as incentiva a ir ao encontro a
pratica. Quando no primeiro trecho, a participante coloca que com a orientacdo se tem a
oportunidade de “parar e fazer de outra forma” evidencia-se também o fator criativo da danca,
que a partir do direcionamento do professor leva-as a buscar novas formas de realizar um

mesmo movimento.
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E importante ressaltar que os trechos acima foram capturados?® durante a realizagdo da
pesquisa de campo no Clube da 32 Idade Nina Maria Cruz apds as participantes terem contato

com as duas formas de aula.

28 Depoimento oral, ver Apéndice 7.
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5 DANCANDO A VIDA: CLUBE DA 3 IDADE

5.1 Identificacdo do lugar

O Clube da 32 Idade Nina Maria Cruz da paréquia Sdo Sebastido esté localizado na
Quadra 21, Lote 111, Setor Leste do Gama-DF. Segundo arquivos da pardquia o clube surgiu
como projeto na campanha da fraternidade de 2003 que tinha como tema “Fraternidade e
pessoas idosas” e lema “Vida, dignidade e esperanca”. Desde entdo criou-se um espago com o
intuito especifico de desenvolver atividades direcionadas a idosos.

Com a adeséo e participagdo da comunidade, o clube conquistou espaco e teve sua
importancia reconhecida pelo Conselho Nacional Dos Direitos dos ldosos e pela Secretaria
dos Idosos, dentre outros que prestam atendimento a este publico.

E importante ressaltar que o Clube da 32 Idade Nina Maria Cruz ja foi palco de
pesquisa anteriormente. A pesquisa em questdo foi realizada por Elisamar Pinto Moraes, no
ano de 2009 e tinha o intuito de investigar a “Influéncia da atividade fisica na autoestima de
idosas participantes do programa de atividade fisica orientada, desenvolvido no Centro de
Convivéncia do Idoso Nina Maria Cruz no Gama, Distrito Federal”. Este trabalho, como ja
dito em seu titulo, focava essencialmente nos beneficios da atividade fisica para a autoestima
das idosas, diferentemente da pesquisa realizada atualmente, onde o objetivo é analisar os
beneficios da danca para a vida de idosos adeptos da pratica. Quando questionadas, nenhuma
das participantes da atual pesquisa disseram ter participado deste estudo.

Atualmente o espaco disponibiliza atividades culturais (palestras, passeios,
exposicdes), educativas (alfabetizacdo, informatica, idiomas, campanhas preventivas), fisicas
(ginastica, yoga, pilates), artisticas (danca, canto), sociais (socializacéo), e artesanais (crochg,
bordado, pintura, costura), além de atendimento psicologico.

Os beneficiarios sdo pessoas da comunidade e do entorno, a maioria aposentados que
contribuem mensalmente com uma taxa de R$10,00, usada para compra de produtos de
limpeza e mantimentos. Na cozinha ha agua, café e sucos a disposicado dos professores e dos
participantes das aulas. As tarifas de dgua, gas e energia elétrica sdo custeadas pela paroquia
Sa0 Sebastido.

Todos os professores, psicélogos, facilitadores e monitores do local prestam servigos

voluntarios ao clube, exceto pela administradora do espago que € contratada da paréquia.
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Atualmente o clube retne cerca de 300 idosos inscritos no projeto, dentre os quais 200
séo participantes ativos em alguma das atividades ofertadas.

5.2 Sobre as aulas de danca

As aulas de danca tiveram inicio no ano passado, 2017, se originando do desejo de um
grupo de alunas que queriam praticar uma atividade fisica, mas que ndo se sentiam a vontade
e nem estimuladas pelos exercicios aerobicos da ginéstica. Com isso iniciou-se um trabalho
direcionado por uma educadora fisica que ministrava aulas de Zumba?®. Entretanto, ap6s um
periodo de tempo, esta professora teve que se ausentar por motivos de saude e as aulas foram
suspensas.

Com o passar do tempo as alunas comecaram a sentir falta das aulas de danca e
comecgaram a cobrar a administradora para que essa tomasse uma medida a respeito. Com a
falta de profissionais da area com disponibilidade para dar as aulas, a solu¢do encontrada foi
projetar na parede da sala de danca video aulas com coreografias. Os videos utilizados eram
de um professor virtual (como elas chamam) que postava em seu canal coreografias com um
grau minimo de dificuldade. Como descrito no capitulo anterior, videoaulas representam uma
forma de ensino que utiliza a captura de imagem e som em ac¢des de formacao ou aulas.

Diante dessa realidade, as alunas se dividiam pelo espaco, mantendo sempre a frente
para a projecao e tentavam repetir as movimentacdes realizadas no video. As aulas de danca
sdo realizadas duas vezes na semana, acontecendo as tercas-feiras e quintas-feiras das 9:00 as

10:00 horas da manha.

5.3 Dancando com elas

Quando iniciei essa pesquisa, em setembro de 2018, as aulas ainda eram estruturadas a
partir de videos do YouTube projetados para que elas reproduzissem o que era feito pelo

“professor virtual”, como elas mesmos denominam. Durante as duas primeiras aulas, apenas

29 Zumba é uma modalidade de exercicio fisico proveniente do desenvolvimento da ginastica aercbica e se
constitui como uma mistura de danga com gindstica, que incorpora masicas latinas e internacionais. (Instructor
Training Manual, 2010 apud Sartor, Bom, 2015)
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observei e dancei com elas. Meu intuito era conhecé-las e deixar que elas me conhecessem, ao
mesmo tempo que realizava uma pesquisa diagndstica para estruturar o planejamento dos
encontros seguintes.

Comecei a ministrar aulas a partir do nosso terceiro encontro, neste, antes de
iniciarmos a pratica, conversei com elas sobre nossos limites. Pedi para que elas respeitassem
seus limites, ndo se forcando a fazer movimentos que causasse dor ou desconforto extremo.
Pedi também para que conversassem comigo caso sentissem alguma dificuldade ou incbmodo
durante as aulas, pois deste modo eu poderia adaptar 0s movimentos e situacdes a fim de
torna-los ndo prejudiciais as particularidades de cada uma.

A principio os conteddos conversavam diretamente com o que elas estavam
acostumadas, pois tinham o intuito de ndo causar mudanca drasticas na rotina delas. Aos
poucos, conforme o tempo ia passando, fui introduzindo novos conteddos e dindmicas. O
objetivo era trazé-las do movimento que até entdo era apenas mecanico, para um movimento
consciente, onde elas pudessem perceber sua construcdo e seus reflexos sensiveis e
expressivos.

A partir dai passei a estruturar as aulas de forma a atender tantos aos meus objetivos
como pesquisadora quanto o anseio delas por uma danca divertida, com foco na queima de
calorias e nos exercicios fisicos. As novas dindmicas e tematicas, além de cumprir com 0s
objetivos da aula tinham a intencdo de mostrar que a danca tinha mais a oferecer caso
quisessem, e se dispusessem, a experimentar.

Durante os primeiros encontros, realizei o levantamento diagnostico com o objetivo de
investigar que tipos de dancas e musicas elas mais gostavam. As aulas foram estruturadas a
partir desses dados, com a intencdo de trabalhar uma tematica por semana. Dessa forma, o
conteddo era introduzido na primeira aula da semana e reforcado na segunda com a adicédo de
mais algum elemento que mantivesse a dinamica e o diferencial das aulas.

Acredito que dancar junto com elas foi uma importante escolha metodoldgica. A troca,
o compartilhamento e o dancar com elas, tinha a intencdo de mostrar que elas ndo estavam
sozinhas e que podiam ficar a vontade, pois a diversdo, o prazer e o aprendizado eram para
todas. Na proporcdo que aprendiam sobre danca comigo, eu aprendia sobre vida com elas.
Aprendi mais sobre minha importancia e meu papel como professora, assim como tentei levar
para elas a importancia e a beleza de se entender dentro da totalidade do ser.

Para isso, utilizei diversos recursos didaticos. Um deles foi a brincadeira da pausa,
onde elas deviam fazer poses ao final de cada a mdsica. A principio elas faziam apenas para

cumprir uma orientacdo minha, porém com a préatica percebi que além de uma pausa criativa,
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aquela dindmica fazia com que elas explorassem a feminilidade, na medida em que brincavam
de fazendo “charme” durante as poses, o que repercutia diretamente na autoestima delas.

Com isso, no decorrer do processo a brincadeira das poses evoluiu para um momento
fotografia, onde eu pedia para que elas imaginassem que havia um fotégrafo registrando
varias fotos nossas. Essa dindmica era realizada toda vez que acontecia um intervalo entre as
musicas. Nestes momentos elas se soltavam e se divertiam fazendo poses solos, em duplas ou
em grupos. Além de trabalhar a autoestima, essa dindmica fez com que as alunas prestassem
mais atencdo na musica, pois precisavam perceber quando esta estava acabando para criar as
poses, 0 que foi importante pois 0s movimentos tornaram-se mais conscientes e menos
mecanicos. Elas ndo estavam mais apenas reproduzindo movimentos, estavam
conscientemente tornando-se atentas aos demais estimulos.

Outro aspecto metodolégico que explorei foi 0 uso da imagem como recurso para o
aperfeicoamento do movimento. Eu pedia para que elas imaginassem que tinham pinceis nas
extremidades do corpo e que estes criavam desenhos no espaco quando elas se moviam, em
seguida as orientava a visualizar os desenhos que haviam surgido.

Na medida em que foram se mostrando confortaveis em desenhar e visualizar estes
desenhos, propus que utilizassem a criatividade para criar 0os desenhos que quisessem ao
longo do espaco, ou o contrario, realizar 0s movimentos que quisessem e observar que
desenhos resultariam.

Em razdo das diferentes dinamicas utilizadas e da riqueza dos resultados obtidos a
partir das percepcOes e singularidades das alunas, senti a necessidade de realizar rodas de
conversas ao final das aulas, para que pudéssemos sistematizar os aprendizados do dia e
também para que elas pudessem compartilhar com o grupo tudo o que geralmente falavam
apenas para mim.

Né&o foi possivel realizar esses feedbacks diariamente, pois logo percebi que algumas
alunas ficavam impacientes logo que sentavamos para conversar, demonstrando o desejo de ir
embora ja que no ponto de vista delas a aula ja havia chegado ao fim. Entretanto, sempre que
possivel insistia para gque tivéssemos estes momentos, tamanha era sua importancia para o
registro dos resultados que estavam sendo alcancados, e também para que estes pudessem ser
percebidos por elas.

Entretanto, diante dessa problematica, elaborei outros métodos que suprissem a fungéo

da roda de conversa, quando esta no era possivel. Dentre esses, utilizei painéis®® onde elas

30 ver Apéndice 5.
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podiam escrever coisas relacionadas a aula, como contetdos aprendidos, sentimentos,
lembrangas ou emocdes suscitadas durante as atividades; utilizei também dindmicas onde elas
tinham que dizer uma Unica palavra que representassem toda a aula; algumas vezes pedi para
elas conversassem em dupla registrando de uma para a outra o que haviam aprendido no dia; e
por Gltimo, quase no fim desta pesquisa, pedi para quem quisesse e se sentisse a vontade, que
escrevesse um textinho para mim refletindo sobre as aulas, a pratica de danca e as percepcdes

individuais relacionadas aos nossos encontros.

5.4 Anélise de dados

As treze aulas de danca aqui analisadas ocorreram no Clube da 3% Idade Nina Maria
Cruz no ano de 2018. Os dados coletados correspondem aos meses: setembro, outubro e inicio
de novembro. Foram coletados por meio de questionarios, entrevistas e observacdes das aulas.
Os questionarios foram aplicados no inicio da pesquisa e reaplicados no final da mesma.

Inicialmente as aulas contavam com 18 (dezoito) participantes, no entanto, atualmente
conta com quase 25 (vinte e cinco) alunas. Apesar do aumento de participantes s0 serao
analisados aqui os dados quantitativos referentes as alunas que participaram desde o inicio da
pesquisa.

A idade das participantes varia de 49 (quarenta e nove) anos a 82 (oitenta e dois) anos
(Figura 1), sendo que as mais novas, na maior parte das vezes, comecaram a participar por
convite das maes, irmds ou cunhadas e resolveram continuar alegando que quanto mais cedo
comecarem a se cuidar melhor seré o futuro. Entre elas, 66,7% ja sdo aposentadas, como pode

ser visto na Figura 2.

Figura 1: Faixa etaria

@ 45a50
@®50a55

55 a 60
@®60a65
@®65a70

@®70a75
® 80 ou mais

Fonte: Dados da pesquisa
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Figura 2: Estado profissional

@ Dolar

Aposentada

66,7%

Fonte: Dados da pesquisa

Residentes do Gama-Df, 37,5% das participantes moram com companheiros e filhos,
25% moram s6 com o0s companheiros, 18,8% moram s6 com os filhos e 18,8% moram
sozinhas (Figura 3). Possuem diferentes graus de escolaridade, tendo desde alunas néo

alfabetizadas a alunas com mais de uma formagé&o superior.

Figura 3: Quem mora com vocé?

@ Sozinha
@ Companheiro
Filhos
@ Companheiro e filhos

Fonte: Dados da pesquisa

No primeiro questionario aplicado havia uma questdo onde elas deveriam assinalar as
alternativas que mais se aproximassem de suas principais intencdes ao frequentar as aulas de
danca, tendo também um espaco livre para que elas anotassem qualquer outra motivacdo nao
mencionada nas opg¢des. De acordo com os dados coletados, a principal intencdo delas
consistia em praticar uma atividade fisica (44,4% marcaram somente essa 0p¢do), seguidas de
outras alternativas tais como: se divertir, ocupar o tempo e fazer amizades, verificar Figura 4.

Ao final da pesquisa foi aplicado novo questionario, com perguntas a fim de averiguar
se houve alguma mudanca nas respostas. Nesta nova coleta de dados foi possivel observar que

as participantes estavam considerando novos parametros e motiva¢bes como estimulos
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importantes da aula. Entre eles melhor qualidade de vida, aumento da autoestima, interacéo
social, beneficios a saide e o apreco pela danca (Figura 5).

Figura 4: Principal intencédo ao vir fazer as aulas (Questionario 1)

@ Praticar uma atividade fisica
Se divertir e ocupar o tempo
Praticar uma atividade fisica e se divertir

Praticar uma atividade fisica, se divertir e fazer
amizades

Praticar uma atividade fisica, se divertir, fazer amizades
e ocupar o tempo

Fonte: Dados da pesquisa

Figura 5: Principal intencéo ao vir fazer as aulas (Questionario 2)

@ Praticar uma atividade fisica
@ Eu amo dancar, & &€ um bom exercicio fisico e & muito bom
@ Melhorar a autoestima, sair do sedentarismo e me divertir
@ Saude, ajuda a diminuir a depressao
Salde
Importante para a salde do corpo e da mente
@ Divertir, interagir com outras pessoas e fazer novas amizades
@ Era meu sonho dangar
@ CQualidade de vida
@ Salde, e é gratificante dancar

Aumenta minha autoestima

Fonte: Dados da pesquisa

Como anterior a esta pesquisa as participantes faziam aula através de um aparato

tecnoldgico, por meio de videoaulas, fez-se necessario um levantamento sobre as principais
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diferencas observadas entre os dois métodos de aulas, o que mais proporcionava beneficios e
qual elas preferiam. A intencdo, é claro, ndo era promover uma disputa, pois ambos possuem
beneficios, vantagens e desvantagens quando comparados.

Entretanto, diante da realidade vivenciada por elas, onde as videoaulas ndo eram
direcionadas especificamente para o publico idoso, ha algumas ressalvas a se fazer quando
comparada as aulas presenciais. E importante ressaltar que se as videoaulas em questdo
tivessem sido estruturadas especificamente para este publico as respostas obtidas poderiam ser
um pouco diferentes.

Segundo o levantamento realizado no inicio da pesquisa, 83,3% das participantes
preferiam fazer aula com um professor presencial, 5,6% preferiam videoaulas (professor
virtual) e 11,1% eram indiferentes a questdo argumentando que ambos eram igualmente
benéficos. No final da pesquisa, quando o questionamento foi refeito, 100% das participantes

responderam que preferiam aula com um professor presente em sala verificar Figuras 6 e 7.

Figura 6: Preferéncia entre professor virtual e presencial (Questionario 1)

@ Presencial
@ Virtual

Indiferente

Fonte: Dados da pesquisa
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Figura 7: Preferéncia entre professor virtual e presencial (Questionério 2)

@ Presencial

Fonte: Dados da pesquisa

De acordo com elas, as principais diferencas observadas entre o ensino da danca por
meio dos videos e o0 ensino da danca na presenca estdo relacionadas a forma como sao
orientadas e a interacdo entre professora e alunas. Segundo as participantes, as orientacdes da
professora presencial sdo pontuais e levam em consideracdo as dificuldades de cada uma,
prestando atencdo no grupo ao mesmo tempo que proporciona atendimento individual (ver
Figura 8). Além do mais, as alunas disseram gostar do fato da professora acompanha-las
durante as dancas, dangar junto é importante para elas. JA com o professor virtual elas acabam
ficando a deriva, por ndo conseguir acompanha-lo na velocidade e/ou movimentos,
argumentando ainda que sentem medo de ndo realizar 0 movimento corretamente e acabar
com dores ou machucadas de alguma forma. Além disso, algumas alunas alegaram néo
conseguir acompanhar os passos de danga com precisdo por conta de problemas nas vistas que
impedem de enxergar com definicio o que estad sendo transmitido pelo projetor,
principalmente quando o dia estd muito claro o que acaba por clarear a sala também.

Assim sendo, ainda de acordo com as respostas obtidas através dos questionarios, as
aulas em que elas disseram obter mais beneficios foram as aulas presenciais (90,9%, ver
Figura 10), pois € mais facil e divertido aprender; ha mais calor humano, e a professora esta

sempre por perto para demonstrar movimentos e tirar davidas.
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Figura 8: Principais diferencas entre o ensino da danca por meio dos videos e 0 ensino

da danca na presenca

@ O presencial & melhor

@ Mo presencial o professor te orienta, ja no virtual vocé pode fazer um
exercicio errado e prejudicar vocé mesmo

Mo presencial a gente vé de perto, o professor ta sempre pertinho

Com o professor presencial vocé faz a atividade correta e com o video faz e
qualquer jeito

Com o presencial tem calor humano e somos orientados

Mo presencial tem mais interacdo entres as colegas & o professor
Mo presencial a professora acompanha nos movimento, danca com a gente
Com o presencial @ mais facil aprender

O professor presencial esta atento aos movimentos, necessidades e
interesses dos alunos

Com o professor tem mais contato fisico & com o video as vezes eu ndo
enxergo direito

Fonte: Dados da pesquisa

Figura 9: Em qual aula obteve mais beneficios?

@ Presencial

@ Ambos me beneficiam igualmente

Fonte: Dados da pesquisa

De acordo com os resultados do primeiro questionario os principais beneficios

observados pelas participantes se relacionavam com bem-estar, salde, autoestima,

fortalecimento muscular e disposicéo, dentre outros (Figura 10). Todos fazem referéncia a
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elementos do envelhecimento saudavel e com qualidade de vida, conceituados no primeiro
capitulo (p.14).

Os beneficios aqui descritos representam os reflexos praticos das informacdes trazidas
nos primeiros capitulos: a pratica de danga, segundo os autores e de acordo com os dados
colhidos por meio dos questionarios e entrevistas, proporciona bem estar fisico e emocional;
maior disposi¢do para a realizagdo de atividades diaria; melhora na autoestima; fortalecimento
muscular; condicionamento respiratério e amplia a coordenacdo motora entre outros fatores.

Considerando os dados obtidos com o segundo questionario, as participantes
mencionaram melhorias na agilidade e na qualidade do sono; diminuicdo das dores corporais;
sensacdo de bem-estar; prevencdo de doencas e controle dos sintomas da depressdo (Figura
11). Os fatores citados podem ser categorizados em aspectos bioldgicos, sociais ou
psicoldgicos do idoso.

Figura 10: Beneficios obtidos através da danca (Questionario 1)

@ Faz bem para a saide.

Melhora a coordenacio motora, diminui o estresse e aumenta a
autoestima.

@ Saude e lazer.

Proporciona gualidade de vida.
@ Aumenta a disposicio e promove interacio social e diversio.
@ Diminui as dores e proporciona alegria e satde.

@ Sinto me mais disposta e feliz, e trabalha minha lateralidade e
equilibrio.

@ Fortalece a musculatura.

@ Fromove o bem estar.

Promove uma atividade fisica e amizades.
Sim me exercito

Deixa & vida mais leve e melhora a respiracdo.
Melhora a autoestima.

Promove o bem estar, a perda calorica e faz bem para o corpo e
mente.

Aumenta a disposicdo e traz bem estar.

Me deixa mais leve & com mais equilibrio no corpo.

Fonte: Dados da pesquisa
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Figura 11: Beneficios obtidos através da danga (Questionario 2)

@ Aumenta a autoestima, me faz viver feliz
e alegre.

@ Mais agilidade nos afazeres
Aumenta a disposicio

@ Me deixa leve
Mexe com 0s 05505, evitando a doenca
dos ossos fracos e cardiacas, e e
essencial para a mente

Aumenta a disposico, guando faco as
aulas me sinto bem.

@ Diminui as dores
@ Disposicdo, interacdo social e diversao

@ Ajuda na depressdo, amizades, alegria.
E me faz =air de casa e nao ficar isolada

Fonte: Dados da pesquisa

Além dos ja referidos beneficios, durante as entrevistas foi constatado que as aulas de
danca influenciaram na mudanca de conceitos culturalmente criados e alimentados. Varias
participantes, principalmente as de mais idade, relataram que quando eram mocinhas os pais
ndo as deixavam dancar e ndo permitiam que fossem a festas. Com isso, cresceram sem a
vivéncia da danca, porém com esse desejo interno de aprender a dancar.

Quando maduras, tentaram aprender, contaram, mas como nao tinham pratica nem o
costume de dancar em publico, acabavam constrangidas e com medo do ridiculo (risadas ou
julgamentos). Entretanto, apds comecarem as aulas de dancas, elas se sentiram livres para
arriscar. De acordo com elas, o formato da aula, o fato de ser em grupo, e de todas estarem
aprendendo juntas, traz seguranca e conforto, possibilitando que aprendam sem medo de
serem julgadas ou reprimidas. E aprendendo se sentem mais confortaveis e seguras para
dancarem em outros lugares, tais como festinhas de familia ou amigos. Comparando 0s
gréaficos é possivel constatar que apos a participacdo das aulas o nimero de alunas que estdo
dangando fora do ambiente de aula aumentou em 11,1%, ver Figura 12 e Figura 13.

E dessa forma comecam a ver que ser feliz e fazer o que se gosta tem mais

importancia do que a opinido de outros. Uma das alunas contou que antes das aulas ela era
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uma pessoa travada, que ndo dangava para ndo passar “vexame”’, mas que apOs comecar a
fazer aulas tinha mudado sua visdo sobre a danga e que “na verdade a gente tem € que se
liberar e esperar que os outros também estejam se divertindo com a gente.” . E completa com

a seguinte frase “o meu corpo € puro movimento e eu posso deixar isso acontecer.”.

Figura 12: Vocé costuma dangar fora das aulas? (Questionario 1)

@ Sim
@ Nao

Raramente

Fonte: Dados da pesquisa

Figura 13 - Vocé tem dancado fora das aulas, nas Gltimas semanas? (Questionario 2)

@ sim
@ Nio

Raramente

Fonte: Dados da pesquisa
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Em uma das Gltimas aulas contabilizadas®! para a pesquisa, foi pedido para que as
participantes que tivessem disponibilidade e interesse, escrevessem um pequeno texto falando
sobre a aula do dia, as aulas em geral ou como se sentem ao frequenté-las. Para finalizar, fica

aqui o registro de uma das mensagens recebidas:

Figura 14: Mensagem

Fonte: Resultados da pesquisa

31 Diz-se contabilizada, pois elas continuam e continuar&o acontecendo mesmo ap6s o fim deste trabalho.
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CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho, ao longo de seu desenvolvimento, teceu observagdes e realizou
pesquisas sobre definicGes e conceitos de velhice; sobre o crescimento demogréfico desse
grupo etario e sobre como isso se reflete na sociedade. A partir destes dados observou-se que
0 aumento populacional de idosos fez e faz necessario a criagdo de novos projetos/programas
que os abrigue e fornecam suporte para um envelhecimento saudavel. Dentre esses programas
foi analisado a contribuicdo da danca para os idosos adeptos da pratica.

A danga, por ser uma atividade artistica e a0 mesmo tempo pratica fisica, possui a
capacidade de levar o ser humano a sua totalidade, por explorar desde a fisicalidade até
sentimentos e memorias. Passa por aspectos biologicos, sociais, psicologicos e culturais.
Nesta perspectiva, realizou-se um estudo de observacdo descritivo e explicativo de uma
averiguagéo: a pratica de danga na vida dos idosos.

Foram utilizados diferentes instrumentos para a coleta de dados, tais como
questionario, entrevista e observacdo participante. Este primeiro foi efetuado em dois
momentos distintos, no inicio e no final da pesquisa, e manteve basicamente 0S mesmos
questionamentos. O fato de os questionarios terem sido estruturados a partir de perguntas
abertas possibilitou que as participantes tivessem liberdade para colocar o que realmente
sentiam e percebiam em relacdo a danca, ndo sendo assim influenciadas por possiveis
alternativas de um questionario fechado.

Ja as entrevistas foram realizadas ao longo do desenvolvimento da pesquisa. Estas
permitiram um maior contato com as participantes, com suas historias e com suas percepcoes
inerentes a pratica de danca, acentuando assim as possiveis colaboracdes e influéncia da
danca no dia-a-dia delas.

As observacdes®, realizadas de maneira sistematica e continua, permitiram registrar
0s acontecimentos diarios, salientando as demandas das aulas, tais como dificuldades,
descobertas e aprendizados, possibilitando aléem da coleta de dados, a reflexdo sobre as
escolhas metodologicas mais eficazes e produtivas. Assim como permitiram acompanhar de
forma sistémica o desenvolvimento das participantes, apontando resultados e evoluges.

A partir destas ferramentas de investigacdo em consonancia com 0s objetivos
propostos, foi possivel constatar que a danca dentro de suas potencialidades representa uma

atividade de cunho benéfico para o idoso, possibilitando que este realize uma atividade fisica

32 Ver Apéndice 4.
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que fortalece a musculatura e o condicionamento fisico, a0 mesmo tempo que o acolhe dentro
de suas individualidades, incentivando-o a se conhecer, promovendo saude fisica e emocional
e trabalhando a potencialidade e autonomia na medida em que se transforma pensamento em
movimento e movimento em reflex&o.

Nesse sentido, além do que ja foi apontado, foi possivel perceber que a danca dentro
de seu fazer artistico consegue alcangar o idoso de forma Unica. Tocando mais que 0 seu
externo, indo além do seu fisico, e dessa forma permitindo que ele também va além de suas
definigdes ou limitacOes fisicas, levando-o a se perceber como ser inteiro, a se entender como
Ser uno que sente, pensa e age numa simbiose Unica. E isso é lindo! Foi gratificante poder
observar a evolucdo das participantes e ver a alegria delas diante de pequenas vitorias,
pequenos detalhes que fazem toda a diferenca e que de imediato pregava um brilho inabalavel
no olhar de cada uma.

Ressaltando que a danca quando trabalhada na presenca é ainda mais potente, pois
permite que o profissional esteja disponivel e atento para atender as particularidades que
surgem no dia-a-dia, abrindo espago para que este tenha um olhar amplo sobre a pessoa que
danca, observando e dando importéancia a todos os fatores que moldam aquela pessoa naquele
dia, naquele momento, viabilizando usar o fazer artistico da danca como caminho para
amenizar dores, tristezas e dissabores da vida.

No entanto, apesar dos resultados obtidos, € necessario dizer que se a presente
pesquisa tivesse tido um prazo maior para observacao, analise e acompanhamento do estudo
de caso, as respostas obtidas poderiam ser ainda mais pontuais e profundas. Além do mais,
com um prazo maior seria possivel analisar pontualmente as indagacdes que foram surgindo
no decorrer do processo. Dentre as varias questdes levantadas, fica o desejo de ver um
aprofundamento da relacdo entre a danca e a depressao, por exemplo, de ver qual o papel
especifico que a danca ocupa nesse combate e/ou controle dessa doenca.

Nesse sentido, dada a importancia do assunto, espera-se que 0 presente trabalho
incentive colegas da area a buscar e realizar mais pesquisas sobre o tema, ampliando assim o
conhecimento a respeito da relacdo entre o idoso e a danca, na medida em que se propague
este saber, possibilitando alcancar um percentual maior de pessoas e consequentemente
aumentando assim o nimero de beneficiados.

Através dos dados coletados e das observagdes diarias fica visivel a mudanca que a
danga trouxe para a vida das idosas participantes desta pesquisa. Diariamente elas
expressavam contentamento e relatavam como estavam se sentindo apds o inicio das aulas.

Algumas falavam sobre como estavam dormindo e respirando melhor; outras contavam que as
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dores na coluna e nos joelhos haviam diminuido; muitas expressavam como estavam felizes
consigo mesmo e como a autoestima se elevara nas Gltimas semanas.

Foi importante perceber como a danca influencia no dia-a-dia delas, e como elas
perceberam e receberam essa influéncia. Foi possivel notar, ao longo das aulas, que o
deslumbramento do fruir da danca foi aos poucos sendo dividido com o encantamento de
perceber-se capaz de dancar e de produzir arte a0 mesmo tempo em que realizavam uma
atividade prazerosa e divertida.

Desse modo, conclui-se que a danca além de proporcionar bem estar, tem potencial
para contribuir ativamente na vida do idoso, permitindo que este se expresse, exercite-se,
compreenda-se e ame-se dentro de sua inteireza, 0 que o faz considerar tudo aquilo que de
alguma forma, constrdi ou construiu 0 que ele € hoje. Evidenciando que enquanto existir vida

ainda havera tempo para se fazer o que se gosta; para aprender; para amar e ser feliz.
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APENDICE 1: MODELO DE ENTREVISTA

O que € danga para vocé?

Como ficou sabendo das aulas?

Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

Além das aulas de danga, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 3? idade? Se sim,
quais?

Que tipo de danga vocé gosta?

Que tipo de masica vocé gosta?

Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?
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APENDICE 2: QUESTIONARIOS

Questionario 1:

Nome:

el

10.

11.

12.

13.

Idade:

Estado civil: ( ) Solteira ( ) Casada ( )Divorciada ( )Vilva
Estado profissional: ( ) Empregada ( )Aposentada ( )Do lar
Onde vocé mora? E com quem?

Assinale seu grau de escolaridade:
() Fundamental completo ( ) Fundamental incompleto
() Ensino Médio completo () Ensino Médio incompleto

(' ) Superior completo (' ) Superior incompleto
Ha quanto tempo vocé participa das aulas de danca?
() Um més

() Seis meses

() Um ano ou mais

Qual sua principal intencdo ao vir fazer as aulas?
() Praticar uma atividade fisica

() Sedivertir

( ) Fazer amizades/ encontrar as amigas

() Ocupar o tempo

Outros:

As aulas de danca te trazem algum beneficio? Se sim, quais?

Vocé recomendaria essas aulas para outras pessoas? Por que?

Para vocé, qual a diferenca entre fazer uma aula com um professor presencial e através de uma
projecdo em video (professor virtual)?

Vocé costuma dancar fora das aulas? Se sim, o que vocé danga? Onde?

Cite duas coisas que te deixam triste.

Cite duas coisas que te deixam feliz.
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Questionario 2:
Nome:

1. Qual sua principal intencdo ao vir fazer as aulas?

2. As aulas de danca te trazem algum beneficio? Se sim, quais?

3. Vocé recomendaria essas aulas para outras pessoas? Por que?

4. Vocé prefere fazer aula com um professor presencial ou virtual (projecdo em video)?

5. Para vocé, qual a diferenca entre fazer uma aula com um professor presencial e através de uma
projecdo em video (professor virtual)?

6. Em qual delas vocé obteve mais beneficios? Por qué?

7. Vocé tem dancado fora das aulas, nas ultimas semanas? Onde?

8. Cite duas coisas que te deixam triste.

9. Cite duas coisas que te deixam feliz.
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APENDICE 3: PLANOS DE AULAS

IDENTIFICACAO

Instituico: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz paréquia S&o
Sebastido
Semestre/Ano: 2/2018
Professora: Luana Correia Guimaraes
Carga horaria: 30 min — 40 min
Data: 18/09 e 20/09
NUmero da aula: le?2
OBJETIVOS
Gerais

% Estabelecer vinculo professor-aluno e observar a capacidade motriz.

Especificos

Alongar membros inferiores e superiores;

Ampliar a consciéncia corporal e as no¢oes espaciais;
Perceber vicios de postura.

2 O %
L X GIR X I X4

CONTEUDOS

% Coordenacao motora
- Lateralidade
% Direc0es
- Direita e esquerda
- Para frente e para tras.
% Movimentacao caracteristica do forro pé de serra.

ATIVIDADES

= Parte 1: Acolhimento e alongamento. Faremos um alongamento dos membros inferiores e
superiores, onde pretendo além de demonstrar 0s movimentos explicar a importancia de
executa-los corretamente.

= Parte 2: Trabalhando passos de forr6: comecaremos com a base (dois passos), também
chamada de “dois pra 14 e dois pra c4”, trabalhando a lateralidade. No seguinte incluiremos
0s passos de frente e tras, trabalhando as diregdes.

= Parte 3: Acrescentaremos giros simples (eventualmente) e a abertura, esta Gltima consiste
em apoiar o pé atras e direcionar a frente do corpo para 0 mesmo lado do pé que esta atras.
Juntas dancaremos todas as sequéncias aprendidas.

= Parte 4: Para finalizar faremos um alongamento com foco no relaxamento muscular. Ap6s
faremos as oragdes e agradecimentos conforme o costume do grupo.

RECURSOS DIDATICOS

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador e masicas.
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Instituicdo: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz pardquia Séo
Sebastido

Semestre/Ano: 2/2018

Professora: Luana Correia Guimaraes

Carga horéria: 50 min — 60 min

Data: 25/09

Numero da aula: 3

Gerais
< Perceber a capacidade motriz e ampliar a coordenag¢do motora.

Especificos
% Alongar membros inferiores e superiores;
% Ampliar a consciéncia corporal e as noc¢des espaciais;
% Observar vicios de postura prejudiciais a satde.

« Coordenacdo motora

- Lateralidade
< Direcdes

- Direita e esquerda

- Para frente e para trés.
« Consciéncia corporal:

- Transferéncia de peso

<,

Parte 1: Iremos iniciar com o alongamento. Focaremos nos membros inferiores e superiores,
onde pretendo além de demonstrar os movimentos explicar a importancia de executa-los
corretamente, de forma nédo prejudicial a saude.

Parte 2: No seguinte colocarei a video-aula e conforme as necessidades de intervencdo forem
surgindo farei pequenas pausas para demonstrar ou explicar movimentos.

Parte 3: Para finalizar faremos o relaxamento e a oracdo como de costume. E apds estes irei
entregar 0s questionarios para que elas preencham.

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador e musicas.

Video: Irtylo Santos. Super aula - 30 Minutos de Ritmos Fitness | Parte 2. Disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=gAy93ylJALs>. Acesso em: 27 de set. de 2018.
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IDENTIFICACAO

Instituicdo: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz paréquia S&o
Sebastido
Semestre/Ano: 2/2018
Professora: Luana Correia Guimaraes
Carga horéria: 50 min — 60 min
Data: 27/09
NUmero da aula: 4
OBJETIVOS
Gerais

%

O % 2
L X IR X G X4

Observar possiveis melhoras em relacdo a noces de lateralidade, coordenacdo motora,
reproducdo e memorizacdo de movimentos.

Especificos

Alongar membros inferiores e superiores;

Ampliar a consciéncia corporal e as no¢oes espaciais;

Corrigir vicios posturais prejudiciais a satde, visualizando a forma correta (ndo prejudicial)
de realiza-los enquanto seres dancantes;

Observar se houve melhoras na reproducdo dos movimentos.

CONTEUDOS

R
%

<,

X4

L)

DirecOes

- Direita e esquerda

- Para frente e para tras.
Consciéncia corporal

- Transferéncia de peso
Memorizacdo de movimentos

ATIVIDADES

Parte 1. Iremos iniciar com o alongamento. Focaremos nos membros inferiores e superiores,
onde pretendo além de demonstrar os movimentos explicar a importancia de executa-los
corretamente, de forma nédo prejudicial a satde.

Parte 2: No seguinte irei trabalhar movimentacdes baseadas nas préaticas da aula passada (video-
aula). Pelo que percebi a coreografia dessas aulas sdo construidas tendo como base algumas
repeticdes de cada movimento. Seguirei este mesmo metodo.

Parte 3: Para finalizar faremos o relaxamento e a oracdo como de costume.

RECURSOS DIDATICOS

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador e masicas.
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IDENTIFICACAO

Instituicdo: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz paréquia S&o
Sebastido
Semestre/Ano: 2/2018
Professora: Luana Correia Guimaraes
Carga horéria: 50 min — 60 min
Data: 02/10
NUmero da aula: 5
OBJETIVOS
Gerais

%

O % 2
L X IR X G X4

2 2
L XG4

Observar se houve melhoras em relacdo a nogdes de lateralidade, coordenagdo motora,
reproducdo e memorizacdo de movimentos.

Especificos

Alongar membros inferiores e superiores;

Ampliar a consciéncia corporal e as no¢oes espaciais;

Corrigir vicios posturais prejudiciais a satude,observando a forma correta (ndo prejudicial) de
realiza-los enquanto seres dancgantes;

Exercitar a criatividade;

Observar se houve melhoras na reproducdo dos movimentos.

CONTEUDOS

R
%

<,

Consciéncia corporal:

- Transferéncia de peso
Memorizacdo de movimentos
Criatividade

ATIVIDADES

Parte 1: Recepcdo e alongamento.

Parte 2: Na aula de hoje vamos utilizar uma série de frases de movimentos. Irei demonstrar
uma de cada vez dando tempo para memorizacdo e pratica. No decorrer da aula essas frases
serdo trabalhadas sem uma ordem fixa. O desafio é que até o final da aula possamos
reproduzir toda a sequéncia de movimentos de forma continua em uma Unica musica. Havera
momentos em que delimitarei apenas a marcagdo com 0s pés, orientando para que com 0S
bracos elas facam a movimentacdo que desejar, trabalhando assim a criatividade e
autonomia. Utilizarei como trilha sonora masicas de reggaeton, lambada e pop.

Parte 3: Relaxamento, avisos e finalizacao da aula.

RECURSOS DIDATICOS

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador e masicas.
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IDENTIFICACAO

Instituicdo: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz paréquia S&o
Sebastido
Semestre/Ano: 2/2018
Professora: Luana Correia Guimaraes
Carga horéria: 50 min — 60 min
Data: 04/10
NUmero da aula: 6
OBJETIVOS
Gerais

% Observar se houve melhoras em relagdo a nocgdes de lateralidade, coordenagdo motora,
reproducdo e memorizacdo de movimentos.

Especificos

Alongar membros inferiores e superiores;

Ampliar a consciéncia corporal e as no¢oes espaciais;

Corrigir vicios posturais prejudiciais a saude, observando a forma correta (ndo prejudicial)
de realiza-los enquanto seres dancantes;

Exercitar a criatividade;

Observar se houve melhoras na reproducdo dos movimentos.

O % 2
L X IR X G X4

2 2
L XG4

CONTEUDOS

% Consciéncia corporal:

- Transferéncia de peso
% Memorizagdo de movimentos
% Criatividade

ATIVIDADES

e Parte 1: Recepcdo e alongamento.

e Parte 2: Na aula de hoje usaremos a mesma base da aula passada somada ao planejamento
das primeiras aulas onde o tema era a movimentacdo bésica do forrd. A ideia é relembrar o
contetdo das aulas anteriores para que no encontro que vem possamos comegar um novo.
Para isso iremos reproduzir movimentacdes ja trabalhadas, limpando o movimento e
tentando dancar em sincronia. Assim como na aula passada havera momentos em que nao
delimitarei movimentos de braco, deixando-as livres para realizar o movimento que desejar,
trabalhando assim a criatividade e autonomia. Utilizarei como trilha sonora musicas de
reggaeton, lambada, pop e forr6 pé de serra.

e Parte 3: Relaxamento, avisos e finalizacdo da aula.

RECURSOS DIDATICOS

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador e masicas.
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IDENTIFICACAO

Instituicdo: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz paréquia S&o
Sebastido

Semestre/Ano: 2/2018
Professora: Luana Correia Guimaraes
Carga horéria: 50 min — 60 min
Data: 09/10
Numero da aula: 7
OBJETIVOS

Gerais

% Expressar sentimentos a partir do movimento.
Especificos

2 2
L X X4

2 O %
L X GIR X X4

Ampliar a consciéncia corporal e as no¢oes espaciais;

Perceber vicios posturais prejudiciais a satde, observando a forma correta (ndo prejudicial)
de realiza-los enquanto seres dancantes;

Observar a constru¢do do movimento;

Expressar sentimentos;

Exercitar a criatividade.

CONTEUDOS

% Consciéncia corporal

O <%
L X X4

- Peso corporal
Criatividade
Concepcéo de corpo
- Corpo totalidade

< Relacionamento

-Oeueooutro

ATIVIDADES

Parte 1: Hoje faremos a aula em circulo de forma que todas possamos nos ver durante as
atividades. Iniciaremos com um alongamento no nivel alto priorizando os masculos das
pernas e dos bracos. Em seguida faremos alguns exercicios de fortalecimento.

Parte 2: Ainda em circulo, trabalhando a expressdo dos sentimentos a partir do movimento, a
professora entregara para as alunas uma bolinha para onde todos sentimentos ruins deverao
ser direcionados. As alunas serdo orientadas a jogar essa bolinha na lixeira, usando peso
forte na ida e peso leve na volta.

Parte 3: Nesta nova dinamica a bolinha representara sentimentos bons, que como presentes
deverdo ser compartilhados entre as colegas. A ideia é que durante o trajeto e entrega do
presente as alunas se divirtam criando modos criativos de entregar o presente. Usando, caso
sintam necessidade, movimentos ja trabalhados em outras aulas.

Parte 4. Atividade aerobica segundo os costumes da aula, para manter um certo equilibrio
com o que ja estdo adequadas.

Parte 5: Relaxamento, avisos e finalizacao da aula.

RECURSOS DIDATICOS

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador e masicas.
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IDENTIFICACAO

Instituicdo: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz paréquia S&o
Sebastido

Semestre/Ano: 2/2018

Professora: Luana Correia Guimaraes

Carga horéria: 50 min — 60 min

Data: 09/10

NUmero da aula: 8

OBJETIVOS

Gerais

% Ampliar a percepgéo corporal e fortalecer as relagdes interpessoais.

O %
L X X4

O <% 2
L X GIR X G X4

Especificos

Ampliar a consciéncia corporal e as no¢oes espaciais;

Perceber vicios posturais prejudiciais a satde, observando a forma correta (néo prejudicial)
de realiza-los enquanto seres dancantes;

Expressar sentimentos;

Desenvolver a criatividade;

Fortificar as relagdes interpessoais.

CONTEUDOS

L)

2
°o

<,

Nocao espacial
Consciéncia corporal
- Peso corporal
- Superficie e limites

% Criatividade

< Relacionamento

- Relagdes interpessoais

ATIVIDADES

Parte 1: Iniciaremos com um alongamento no nivel alto priorizando os musculos das pernas,
bracos e costas.

Parte 2: Em seguida cada aluna receberda um baldo. Juntas, dancaremos com os bal6es. Num
primeiro momento a professora ird passar alguns movimentos. No seguinte as alunas serdo
orientadas a formar duplas e posicionar o baldo entre elas, nessa dinamica elas devem dancar
sem deixar o bal&o cair no ch&o.

Parte 3: Em seguida as alunas serdo orientadas a imaginar que os baldes representam pessoas
que elas gostam, e a partir dai dancar com eles.

Parte 4: Relaxamento, avisos e finalizacdo da aula. No relaxamento de hoje, diferente das
outras aulas, usaremos colchonetes. As alunas deverdo se deitar e fechar os olhos (caso se
sintam confortaveis). A professora colocard musicas com sons da natureza engquanto orienta
as alunas no relaxamento. Aqui trabalharemos a percepcao e a consciéncia corporal.

RECURSOS DIDATICOS

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador, musicas, colchonetes e baldes.
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IDENTIFICACAO

Instituicdo: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz paréquia S&o
Sebastido

Semestre/Ano: 2/2018

Professora: Luana Correia Guimaraes

Carga horéria: 50 min — 60 min

Data: 18/10

NUmero da aula: 9

OBJETIVOS

Gerais

% Ampliar a consciéncia corporal, explorar o nivel baixo e fortalecer as relacdes interpessoais.

O %
L X X4

L

Especificos

Ampliar a consciéncia corporal e as no¢oes espaciais;

Perceber vicios posturais prejudiciais a satde, observando a forma correta (ndo prejudicial)
de realiza-los enquanto seres dancantes;

% Desenvolver a criatividade;
@,

% Fortificar as relacfes interpessoais.

CONTEUDOS

% Coordenacao motora

K2 O <%
LXK X4

- Lateralidade
Criatividade

Niveis

Relacionamento

- Relagdes interpessoais

ATIVIDADES

Parte 1. Hoje iniciaremos com um alongamento no nivel baixo que sera realizado com o
auxilio de colchonetes.

Parte 2: No seguinte, usando os conceitos de lateralidade, iremos trabalhar focando
movimentos parciais. Focando primeiramente os membros do lado direito e no seguinte 0s
membros do lado esquerdo. Dando continuidade a este exercicio, trabalharemos os dos lados
juntos observando a simetria e a assimetria.

Parte 3: Em seguida em duplas faremos a dindmica do espelho. Nessa dindmica 0s
componentes da dupla se posicionam um de frente para o outro, divididos entre A e B. Onde
0 A faz um movimento e o B deve reproduzir o mesmo movimento tal qual um espelho.
Depois A e B deverdo trocar a funcédo, para que todos possam passar pelas duas experiéncias.
Parte 4: Propondo movimentos: faremos uma grande roda, onde cada uma, baseada em tudo
0 que ja foi trabalhado durante todas as aulas, devera propor um tipo de movimento que
devera ser realizado por toda a turma. Apos todas terem dado sua contribuicdo, a professora
reunira 0s movimentos trabalhados e sem pausas 0s repassaremos formando uma grande
coreografia.

RECURSOS DIDATICOS

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador, musicas e colchonetes.
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IDENTIFICACAO

Instituigdo: Clube da 32 idade Nina Maria Cruz pardquia S&o
Sebastido
Semestre/Ano: 2/2018
Professora: Luana Correia Guimaraes
Carga horéria: 50 min — 60 min
Data: 23/10
NUmero da aula: 10
OBJETIVOS
Gerais

%

2 2
L X X4

2
°o

¢

2
*

*

Ampliar a consciéncia corporal e a coordenacdo motora, e explorar as possibilidades de
alongamento no nivel baixo.

Especificos

Ampliar a consciéncia corporal e as no¢oes espaciais;

Perceber vicios posturais prejudiciais a satde, observando a forma correta (ndo prejudicial)
de realiza-los enquanto seres dancantes;

Desenvolver a criatividade;

Explorar o trabalho em grupo.

CONTEUDOS

R
%

R
%
0
%

0
%

Coordenagdo motora

- Pequenas e grandes articulaces.
Criatividade

Niveis

Memorizacao

ATIVIDADES

Parte 1: Hoje, com o auxilio de colchonetes, iniciaremos com um alongamento no nivel
baixo, onde trabalharemos as articulacdes.

Parte 2: Relacionando coisas do dia-a-dia: pedirei para que as alunas fagam movimentos que
representam coisas que elas ndo gostem de fazer cotidianamente e juntas ressignificaremos
este movimento, transformando-o em danca, em movimentos prazerosos.

Parte 3: Falando agora sobre coisas que elas gostam de fazer, cada uma devera fazer uma
pose que represente essa acdo que traz contentamento. Relembrando em seguida, o trabalho
da aula passada, onde cada uma propds um movimento, faremos um circulo onde cada uma
devera propor um novo movimento baseada na pose de hoje.

Parte 4. Em seguida faremos o relaxamento e um momento de conversa para feedback sobre
as aulas. E para finalizar entregarei um pequeno mural com postites, onde pedirei que cada
uma escreva uma palavra que simbolize como foi a aula.

RECURSOS DIDATICOS

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador, masicas e colchonetes.
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IDENTIFICACAO

Instituicdo: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz paréquia S&o
Sebastido
Semestre/Ano: 2/2018
Professora: Luana Correia Guimaraes
Carga horéria: 50 min — 60 min
Data: 25/10
NUmero da aula: 11
OBJETIVOS
Gerais

% Ampliar a coordenagdo motora e a percepcao corporal.

2 O %
L X QIR X X 4

Especificos

Ampliar a consciéncia corporal e as no¢oes espaciais;
Desenvolver a criatividade;

Explorar o movimento articular.

CO

zZ

TEUDOS

2
°o

Coordenagdo motora
- Pequenas e grandes articulaces.
- Lateralidade

% Simetria e assimetria

% Criatividade

% Consciéncia corporal
- Peso, forma e limites.

ATIVIDADES

e Parte 1. Alongamento no nivel alto, priorizando os grandes grupos musculares dos membros
inferiores e superiores.

e Parte 2: Aquecimento com Gleo, lubrificando as articulagdes: a professora ira pedir para que
as alunas imaginem que possuem gotinhas de Oleo deslizando pelo corpo, passando de
articulacdo em articulacdo “lubrificando-as”. E com isto instigando novos movimentos que
em alguns momentos serdo completamentes livres, incentivando-as a improvisar.

e Parte 3:Coordenacdo motora: a professora ira passar diferentes movimentos para que as
alunas reproduzam. Sempre chamando atencdo para a percepcdo e construcdo do
movimento. Focando principalmente na lateralidade e acentuando as diferencas e
semelhancas presentes na assimetria e simetria.

e Parte 4:Relaxamento: hoje faremos o relaxamento com auxilio de colchonetes. As alunas
irdo se deitar e pouco a pouco na medida em que forem se acalmando e concentrando, a
professora ird fazer orientacGes para potencializar a percepc¢do corporal, chamando atencéo,
por exemplo, para as noc¢des de peso, forma e limites.

e Parte 5: Roda de conversa para feedback.

RECURSOS DIDATICOS

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador, musicas e colchonetes.
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IDENTIFICACAO

Instituicdo: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz paréquia S&o
Sebastido
Semestre/Ano: 2/2018
Professora: Luana Correia Guimaraes
Carga horéria: 50 min — 60 min
Data: 30/10
NUmero da aula: 12
OBJETIVOS
Gerais

%

O % O %
LR X R X QiR X g

Ampliar a percepcéao corporal, coordenagdo motora e fortalecer as relagdes interpessoais.

Especificos

Ampliar a consciéncia corporal e as no¢oes espaciais;
Desenvolver a criatividade;

Aflorar as sensacgdes através do toque;

Fortificar as relagdes interpessoais.

CONTEUDOS

R
%

K2 K2 K2 O <% 2
L X X R X I X S X 4

Coordenagdo motora

- Lateralidade

Criatividade

DirecOes

Autoestima

Respiracao

Fator do movimento: espaco
Relacionamento

- Relagdes interpessoais

ATIVIDADES

Parte 1: Sensibilizando a pele: sentadas no sobre colchonetes, iniciaremos um exercicio de
sensibilizagdo, onde através do toque iremos “acordar” nossa pele por meio de massagens,
percebendo possiveis pontos de tensdes e refletindo sobre a relagdo destes pontos com 0s
acontecimentos diarios. Na sequéncia, aproveitando que ja estamos no nivel baixo
iniciaremos o alongamento.

Parte 2 : Trabalhando a caminhada: as alunas se dividirdo em dois grupos, onde juntas
faremos um trabalho de observacdo e reflexdo sobre a forma como caminhamos. Para isso
trabalharemos a caminhada para diferentes direcGes, exemplo: para frente, para tras e para 0s
lados. Finalizando essa dindmica, faremos um momento de “desfile”. Onde juntas
formaremos um corredor, que sera no caso nossa passarela, e uma dupla por vez desfilara
enquanto as demais alunas ficardo apoiando e incentivando quem estiver desfilando.

Parte 3: Conhecendo novos espacos: nessa etapa iremos dancar sucessos dos rock nacional
dos anos 60/70/80. Os movimentos serdo orientados pela professora, entretanto em alguns
momentos a professora pedird que as alunas usem de improvisacdo livre. A regra nessa
dindmica é que as alunas mudem de localizacdo no espaco toda vez que houver troca de
musicas. A ideia é dar continuidade a atividade anterior explorando os diferentes modos de
caminhar.

Parte 4: Reflex&@o e relaxamento em dupla: as alunas serdo orientadas a formarem duplas. A
professora pedird que conversem e falem uma para outra se aprenderam alguma coisa
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durante a aula e o que ficou marcado sobre a mesma. Em seguida, serdo orientadas a
escrever em um painel sobre as conclusdes que chegaram na conversa.

e Parte 5: Ainda em duplas, dando as méos, orientadas pela professora, fardo uma respiragéo
espelhada, trabalhando o relaxamento e finalizando a aula.

RECURSOS DIDATICOS

Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador, musicas e colchonetes.
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IDENTIFICACAO

Instituicdo: Clube da 3% idade Nina Maria Cruz paréquia S&o
Sebastido
Semestre/Ano: 2/2018
Professora: Luana Correia Guimaraes
Carga horéria: 50 min — 60 min
Data: 01/11
NUmero da aula: 13
OBJETIVOS
Gerais

%

Ampliar a percepgéo corporal, as relagdes interpessoais e a autoestima.

Especificos

% Aumentar a consciéncia corporal;

% Desenvolver a criatividade;

% Explorar o movimento das pequenas e grandes articulagdes;

% Trabalhar a autoestima;

% Fortificar as relacfes interpessoais.

CONTEUDOS

% Coordenacao motora
- Pequenas e grandes articulacGes

% Criatividade

% Autoestima

% Relacionamento
- Relagdes interpessoais

ATIVIDADES

e Parte 1. Hoje iniciaremos com um alongamento no nivel baixo que sera realizado com o
auxilio de colchonetes.

e Parte 2: Aquecimento com 0leo, lubrificando as articulacdes: resgatando uma atividade ja
trabalhada, a professora ira pedir para que as alunas imaginem gque possuem gotinhas de 6leo
deslizando pelo corpo, passando de articulagdo em articulagdo “lubrificando-as”. E com isto
instigando novos movimentos que em alguns momentos serdo completamentes livres,
incentivando-as a improvisar.

e Parte 3: Relembrando os movimentos e a temética da aula anterior (rock dos 60/70/80)
faremos uma dinamica na mesma estrutura da aula passada, onde a professora orienta que
movimentos fazer, ao mesmo tempo que determina momentos de cria¢do livre. Entretanto,
na aula de hoje, as alunas serdo orientadas a fazer diferentes poses para fotografos ficticios
toda vez que a musica mudar. No seguinte, seguindo a estrutura da dindmica anterior, as
alunas trabalhardo em duplas, propondo movimentos umas para as outras.

e Parte 4: Relaxamento: Trabalhando com uma musica mais tranquila a professora orientara
que as alunas “sintam” a musica deixando que os movimentos sigam o fluxo dela. A
principio propondo alguns movimentos, e por fim deixando que improvisem.

e Parte 5: Para finalizar a professora pedird que cada aluna diga uma palavra que segundo ela

resume como foi a aula. Essa palavra pode representar o que elas quiserem, desde emocdes a
partes do corpo. A professora anotara as palavras em um baldo.

RECURSOS DIDATICOS
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Sala ampla com espaco livre, caixa de som, computador, musicas e colchonetes.
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APENDICE 4: DIARIO DE OBSERVACOES E ANOTACOES DAS AULAS

Dias: 11/09 e 13/09 - Observacao

Nas duas primeiras aulas eu apenas observei e conversei com as meninas.
Informalmente fiz perguntas a respeito de quanto tempo elas fazem aula, se ja tinham feito
aula antes, o que esperam obter com a pratica, quais sdo 0s desejos para as proximas aulas,
quais interesses. Elas se mostraram bem animadas com a perspectiva de fazer aulas
diferenciadas das que ja estavam acostumadas.

Antes da minha chegada as aulas eram feitas através de um “professor virtual” como
elas mesmo denominam, este professor no caso € um youtuber que posta em seu canal aulas
de zumba com um formato mais simples e “lento”. Durante as aulas Ana Cleide, a
coordenadora do Clube da 3° Idade, projetava as aulas diretamente da plataforma YouTube
com o auxilio de um projetor.

Ao final do segundo dia de observacdo conversei com a Ana Cleide, a respeito das
especificidades das alunas a fim de planejar minha aula para a proxima semana. Ana me disse
que dentre as alunas eu iria encontrar as que estdo sempre muito animadas e que por mais que
sinta algum desconforto fisico motivado pelo exercicio elas jamais reclamam; as que
independente da atividade sempre vao reclamar de alguma coisa; as que sempre tem uma
critica sobre a aula; as que gostam de conversar e as que nao querem papo, s6 chegam fazem

0S exercicios e vdo embora.

18/09 - Aula 1

Hoje aconteceu nossa primeira aula. E confesso, estava um pouco nervosa, esta sendo
uma experiéncia nova para mim. Estou tentando equilibrar meus objetivos como professora e
pesquisadora com 0s desejos e expectativas das alunas.

Usei o forr6 como base da nossa primeira aula. Trabalhei movimentos basicos,
explicando-os detalhadamente de acordo com o progresso da aula. Elas se mostraram bem
animadas, volta e meia eu as observava cantando as musicas enquanto dancavam. E
indescritivel o prazer de ver o brilho nos olhos delas quando elas finalmente entendem como
funcionam um movimento que outrora tinha sido considerado dificil.

Uma aluna em especial me deixou um pouco preocupada, pois foi a que ficou mais

séria durante toda a aula. Grande foi a minha surpresa quando perguntei o que elas tinham
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achado da aula e ela foi a primeira a responder dizendo “amei, amei”, enquanto batia palmas.

Momentos como esse ndo tem preco.

20/09 - Aula 2

Para a aula de hoje mantive 0 mesmo planejamento de terca. Combinamos trabalhar
apenas um tema por semana, ou seja, os estilos de danga mudardo conforme a semana e nao
conforme os dias. Sugeri esta estratégia para que os conteudos das aulas ndo se “percam” e
caiam no esquecimento. Sendo assim, na primeira aula da semana levarei movimentos e aulas
novas e na segunda ja tendo o conhecimento nds iremos praticar e limpar 0os movimentos
reforcando-os em nossa memoria.

Ao final da aula, as alunas, juntamente com a coordenadora me questionaram em
relacdo a duracdo da aula. Me pediram para que eu estendesse as aulas para um periodo total
de uma hora, alegando que com as pausas para orientaches e correces elas acabavam

dancando por menos tempo, mas que ndo queriam perder este suporte.

25/09 - Aula 3

Na quinta-feira passada as meninas tinham me pedido para que nesta terca-feira eu
comentasse as videos-aulas que elas costumavam fazer, para que elas ficassem cientes do que
faziam errado, o que podiam melhorar e também para que eu explicasse 0s movimentos que
elas consideravam dificeis ou que ndo conseguiam acompanhar.

Entdo me planejei de forma a atender este pedido a0 mesmo tempo que mantinha 0s
objetivos da aula. Para isso formatei a aula de forma a comecar com o meu alongamento e s6
depois seguirmos para as video-aulas. Isso porque o alongamento presente nos videos € muito
superficial ndo tendo a capacidade de realmente prepara-las para a préatica da danca.

Durante os videos eu ia parando e explicando a forma correta (ndo prejudicial a satde)
de executar os movimentos. Assim como também ia explicando o passo-a-passo de alguns
outros. E quando ndo estava ajudando e nem explicando, estava dangando com elas. Vejo que
é importante essa interacdo, elas ficam mais confortaveis, pois por mais que eu continue as
observando, eu também estou em movimento, estou com elas, como uma igual.

Ao final da aula entreguei os questionarios, referentes a minha pesquisa sobre a
relacdo delas a respeito das aulas, e todas se comprometeram a preenché-los e entregé-los no

proximo encontro.

27/09 - Aula 4
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A aula de hoje foi baseada nas coreografias trabalhadas no encontro passado a partir
da video-aula 30 Minutos de Ritmos Fitness | Parte 2. Pelo que pude observar a construgao da
aula se d& a partir de quatro repeticdes de cada frase de movimento.

Consequentemente, seguindo essa mesma base planejei uma aula com as mesmas
caracteristicas, mudando apenas as musicas utilizadas e eventualmente adicionando novas
frases de movimento. Como trilha sonora utilizei diferentes ritmos tais como reggaeton,
lambada e pop.

Todos os dias ao final da aula enquanto organizo os materiais utilizados algumas
alunas ficam conversando comigo. Algumas pelo simples prazer de conversar, outras para me
fazer companhia enquanto vamos embora. Nestes momentos aproveito para fazer perguntas a
respeito de como foi a aula, se as expectativas estdo sendo supridas e o que elas observam de
ganhos ou melhoras. E também sobre qualquer assunto que venha delas, pois acho importante
dar a elas espago para se expressarem livremente. Até porque muitas delas moram sozinhas e
ndo tem com quem conversar, entdo toda oportunidade de interacdo € extremamente
importante.

Hoje ao final da aula uma delas ficou conversando comigo por quase 10 minutos.
Ainda empolgada com as perguntas do questionario, ela comecou a me contar sobre o0s
beneficios que a danca proporcionou a ela. Dentre eles, ela me contou que controlou sua
depresséo atraves da danca, que ela ama dancar e que se sente muito feliz em estar com as
amigas e em se divertir.

Quando no questionario eu pedi para que ela citasse duas coisas que a deixam feliz ela
citou dancar e viajar. Ndo vou mentir, fiquei muito feliz em ouvir isso. E bom poder observar
a importancia que o meu trabalho tem na vida das pessoas e o que ele € capaz de fazer. Ao
mesmo tempo, depoimentos como este € importante para verificarmos a responsabilidade que

temos em maos. Sao vidas que estdo confiando e depositando esperancas em nos.

02/10 - Aula 5

Ao entregar o formulario uma das alunas me disse que preferia a aula com professor
virtual, pois esta era mais direta, ela argumentou que a aula com professor presencial, no caso
a minha, era boa, mas que tinha muitas pausas. As pausas em questdo sdo 0S momentos que
eu dou uma orientacdo de movimento para que elas sigam e desgo do palco para ajudar quem

vejo que estd em dificuldade. Entdo percebi que mesmo que eu deixe uma “tarefa” para que
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elas realizem enquanto oriento as colegas, ela sente falta de ter uma pessoa a frente para
copiar.

Pensando nisso, tentei parar a aula 0 minimo de vezes possiveis. Para isso eu
observava a pessoa e que estava com dificuldade e sem sair do meu lugar eu focava meu olhar
nela e em voz alta contava os tempos do movimento para que ela conseguisse acompanhar.
Esse método teve um efeito favoravel. Poucas vezes precisei me deslocar até a pessoa para
ajuda-la.

Entretanto, é importante lembrar que os movimentos trabalhados hoje ja haviam sido
introduzidos na aula anterior o que pode ter influenciado a eficacia do método. Ao final da
aula, a aluna que influenciou a mudanca da aula, se despediu de mim e disse que tinha amado
a pratica, que tava feliz e que hoje tinha suado a camisa.

Conversando com uma outra aluna, ouvi que o questionario foi aplicado muito cedo,
que eu deveria ter esperado mais, pois agora ela tinha muitas coisas que ela gostaria de
compartilhar nas respostas. Contou também que nédo estava dizendo isso apenas por achismos,
mas sim porgue como ela ja tinha trabalhado com pesquisa (ela € formada em pedagogia,
psicologia e possui mais uma graduacdo que nao recordo no momento) meu questionario
suscitou a memoria de como ela trabalhava, e que dessa forma a coleta de dados seria mais
eficaz. Comentei com ela que pretendia realizar mais um questionario quando estivessemos
chegando ao fim dos encontros, ao que ela concordou ser uma boa ideia, pois assim como ela,

outras alunas também estavam tendo outras percepcdes em relacdo as aulas.

04/10 - Aula 6

A aula de hoje teve a funcao de relembrar e revisar todas os conteudos anteriormente
trabalhados. Optei por isso para que pudéssemos fechar os contetdos e iniciar um novo ritmo
na terca-feira que vem.

Durante a aula ouvi uma das alunas comentar que nunca se sentiu tdo sensual e que as
aulas estdo fazendo bem para a sua autoestima. Aproveitando que elas tinham tocado no
assunto, usei este momento para enfatizar que a sensualidade é primeiramente para quem a
produz e que mostra-la ou dedica-la a alguém é uma escolha, explicando assim um pouco
sobre o tabu que € a sensualidade na danca e na vida da mulher em geral.

Entrando na conversa algumas delas aproveitaram para compartilhar que as aulas
fazem bem, pois € um lugar onde elas se sentem bem em dancar porque sabem que ndo seréo
julgadas e nem alvo de risadas. Segundo elas, isso acontece porgue quando eram mocinhas 0s

pais eram muito rigidos e ndo permitiam que elas saissem para dancar e que agora que podem
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se sentem constrangidas em fazer isso em publico, pois como ndo possuem o costume sentem-
se observadas e julgadas.

Pouco a pouco venho acrescentando coisas novas as aulas para que estas deixem de
ser apenas uma atividade fisica que proporciona diverséo e passe a contempla-las no sentido
de corpo totalidade. Nessas Ultimas semanas inclui a criatividade como conteddo. Em alguns
momentos das aulas oriento que elas usem a movimentacdo de bragos conforme a escolha
delas. A principio elas ficam meio perdidas, mas sei que € uma reagdo comum, até porque é
algo que foge dos moldes de aulas aos quais elas estdo acostumadas.

Outro recurso que venho trabalhando desde o comeco das aulas e que agora comeco a
ver 0s resultados é o uso da imagem nos momentos de alongamento e relaxamento. Sempre
que vamos realizar um movimento de extensdo de bracos eu peco que elas imaginem que
estamos segurando pincéis com as nossas Maos e que estes fardo desenhos no espaco
enquanto nos movemos. Com isso, percebi uma melhora na qualidade do alongamento e no
acabamento do movimento.

E por tultimo, venho trabalhando o uso de “poses” no final de cada musica. Tudo
comegou como uma brincadeira, mas ao final de umas trés musicas percebi que elas estavam
realmente se dedicando a criar poses nos momentos certos e que para que isso fosse possivel
elas ficavam mais atentas a musica. O que € muito positivo pois faz com que elas foquem em
algo que ndo seja apenas a copia de movimento.

Aproveitando essa descoberta, hoje busquei as frases melddicas mais marcantes de
cada musica e estipulei um movimento fixo para cada uma delas, assim toda vez que essas
frases comecavam todas nds repetiamos o mesmo movimento, estimulando-as a prestar

atencdo na musica, tentando assim desmecanizar a aula.

09/10 - Aula 7

O encontro de hoje foi alvo de muita ansiedade e preocupagdo da minha parte, pois
estimulada por minha orientadora, resolvi tentar algo novo. Diferente das aulas com enfoque
na copia e reproducdo a qual elas estdo acostumadas, hoje focamos mais no aspecto sensivel
da danca.

Para comecar pedi que pegasse nas mdos umas das outras e formassem um grande
circulo. Em seguida dei sequéncia a aula explicando que a danga é mais que apenas
movimento codificado e que ela tem potencial de nos atingir por inteiro. Para isso expliquei o
conceito de corpo totalidade e fruicdo, exemplificando o porqué de tantas pessoas sentirem

prazer e encantamento ao ver outras dan(;ando.
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Em seguida, ainda em circulo, comegcamos nosso alongamento, seguido de alguns
exercicios de fortalecimento muscular.

Dando continuidade, coloquei uma lixeira no centro da roda e pegando uma bolinha
expliquei a elas que naquela bolinha cada uma iria concentrar todas as suas tristezas e/ou
raivas e depois jogariamos-na na lixeira deixando I4 estes sentimentos ruins. Falar ou ndo
quais sentimentos eram esses era uma escolha delas, eu como a primeira a participar falei
meus sentimentos em voz alta, para que elas percebessem que tudo bem verbalizar caso essa
fosse a vontade delas.

Coloquei uma mausica classica bem tranquila e orientei que na ida até lixeira usassem
movimentos pesados que expressassem 0s sentimentos colocados na bolinha e que na volta
usassem movimentos de leveza que expressassem a alegria de ter tirado tantos pesos das
costas.

Essa dindmica super funcionou, fiquei surpresa em ver como elas entraram facil nesse
lugar de imaginacao e projecéo, do interno para o externo. Algumas delas ndo s6 faziam o que
eu orientei como também mandavam “recados” para os sentimentos que estavam sendo
jogados fora, tais como “fique ai” e “ndo volta pra mim ndo, que nao te quero de volta”™.

Na etapa seguinte, ressignifiquei a imagem da bolinha, agora ela iria representar
sentimentos bons, tais como alegria e amor, sentimentos a ser compartilnados com os demais.
Coloquei uma musica bem animada e orientei que passassem a bolinha de uma para outra
como se esta fosse um presente a ser entregue. E que durante o trajeto e entrega desse
presente elas fizessem uma danca bem alegre com movimentos que elas gostassem.
Novamente, ultrapassando minhas expectativas elas foram além do que eu pedi e incluiram
abracos, duos e até mensagens de carinhos em meio a entrega dos presentes.

Na ultima parte da nossa aula mantive a formacdo em circulo e aumentei o volume da
musica que estava passando na dindmica anterior e aproveitei a alegria compartilhada e o
clima da aula para que todas dancasse juntas e agrupadas tendo que prestar atencdo umas nas
outras para realizar os préprios movimentos, para isso usei deslocamentos onde todas tinham
que ir na mesma direcdo.

Fiquei muito orgulhosa ao ver o resultado da aula e em perceber o quanto elas estdo
evoluindo pouco a pouco. Muitos pontos desta evolucdo talvez nem tenham sido
conscientemente percebidos por elas, mas para mim ja despontam bem visiveis, tais como
aspectos da percepcao espacial e da consciéncia corporal. Elas ja demonstram mais facilidade

em seguir o grupo e a dire¢cdo dos movimentos.
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Fora tudo o que ja foi dito recebi alguns feedbacks hoje. Umas das alunas me disse
que durante a semana, numa festa na casa da sua irmd, ela comecou a dangar e seu filho
comentou que ela tava dangando bem e que parecia uma cobrinha, ela ficou muito feliz
porque “cobrinha” ¢ justamente o termo que uso para denominar o0 movimento que ela fez,
que é uma ondulacéo da coluna.

Outra aluna disse que as aulas vém mostrando a ela uma liberdade que ela ndo sabia
que tinha, e que se antes ela tinha vergonha de dancar hoje ela percebeu que é toda feita de
movimento (palavras dela).

E para finalizar, algumas vieram me contar que gostaram muito da aula, uma delas
chegou a falar que foi a melhor aula. Fiquei feliz, claro, mas tenho consciéncia que nem todas
tiveram essa mesma percepcgdo e que talvez ndo se sintam a vontade para vir até mim para
conversar. Pensando nisso, nas proximas vou incluir momentos finais de conversa para que
todas possam colocar a percepcdo que estdo tendo das aulas, independente destas serem

positivas ou negativas.

16/10 - Aula 8

Hoje resolvi incrementar um pouco mais a aula. Entdo além de novos recursos
didaticos, resolvi levar um desafio para as alunas. Como recurso, alem dos ja usados
cotidianamente, levei balbes e colchonetes. Com os primeiros trabalhei uma dinamica onde
elas precisavam interagir umas com as outras. Num primeiro deixei que criassem intimidade
com o baldo com a intencdo de deixa-las confortaveis para dancar com eles. Passado este
momento, pouco a pouco fui intermediando interacbes umas com as outras, como ter que
bater no baldo um da outra entre um movimento e outro, por exemplo.

O segundo elemento, no caso os colchonetes, foram utilizados no momento do
relaxamento. Eu os distribui e antes mesmo que eu pedisse todas ja estavam deitadas. Entéo
coloquei uma musica calma com sons de agua caindo e da brisa suave do vento e fui dando
orientacdes estimulando a percepcdo do peso corporal sobre o chdo, do volume e dos limites
corporais. Orientando, por exemplo, que elas se atentassem a quais partes encostavam
diretamente no solo, quais tinha o contato com o tecido da roupa, quais estavam em contato
com o ar, dentre outros. Passado este momento, como algumas alunas haviam reclamados de
recorrentes dores nas costas, passei alguns exercicios que poderiam ajudar.

Elas se mostraram satisfeitas com a atividade em questdo. Algumas delas vieram me
perguntar inclusive se teria algum outro exercicio que eu poderia indicar para elas fazerem no

dia-a-dia para diminuir a dor nas costas (as alunas em questdo passam boa parte do dia
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sentadas, por isso essa recorréncia). Indiquei alguns alongamentos/relaxamentos que
ajudariam e aproveite para explicar porque insisto em “corrigi-las” em determinados
exercicios, demonstrando para elas a forma anatomicamente correta de fazé-los e também
como ndo devem ser feitos, explicando a importancia de seguir as orientacfes de corregéo de
postura.

O desafio que citei no inicio ficou por conta de um exercicio com balGes, onde em
dupla elas deveriam dancar juntas, mas com um baldo entre elas. A ideia é que ndo deixassem
o baldo cair no chdo. No comego elas ficaram meio “inseguras” de tentar, mas aos poucos
foram entrando na brincadeira e no fim todas participaram.

Senti que quando ficavdmos muito tempo na mesma dinamica elas logo perdiam o
entusiasmo. Entdo quando eu percebia que isso estava acontecendo eu incluia alguma regrinha
nova ou mudava a atividade. Pouco a pouco percebo que elas vao ficando mais receptivas as

propostas diferentes que incluo nas aulas.

18/10 - Aula 9

Hoje foi um dia atipico tanto para elas quanto para mim, pois recebemos em nossa
aula a visita da minha orientadora, Ana Carolina, que veio me acompanhar com o intuito de
conhecer 0 grupo e observar a aula. A principio as alunas ficaram um pouco envergonhadas,
mas aos poucos foram se soltando. Uma delas me disse inclusive que no inicio estava
morrendo de vergonha, pois no exercicio em dupla calhou dela interagir diretamente com a
Ana, mas que no final da atividade ela ja queria sair correndo por ai tamanha era sua
animacao.

Dando continuidade ao trabalho que comegamos no encontro anterior trabalhei as
relacBes interpessoais atraves de dindmicas em duplas, como ja havia citado no paragrafo
acima. Ainda na proposta de dar continuidade iniciei a aula com os colchonetes, nosso
alongamento foi todo no nivel baixo. Orientei-as de forma a comecarem deitadas se
percebendo no espaco e pouco a pouco fomos comecando o alongamento de fato.

Nossa primeira atividade de hoje estava diretamente ligada ao conceito de lateralidade,
trabalhamos as partes isoladamente e no seguinte conjuntamente chamando a atencdo para a
percepcao do movimento.

No seguinte, em duplas, usando a dinamica do espelho, exploramos um pouco mais a
lateralidade juntamente com as relagOes interpessoais. Nessa atividade, enquanto uma
componente da dupla realizava um movimento a outra deveria prestar atencdo para poder

“refletir” esse movimento conforme ele estava sendo gerado.
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Em seguida, pedi para que fizessem uma grande roda, onde cada uma deveria propor
um movimento que todas as demais iriam copiar. Nessa etapa tive receio que elas ndo se
sentissem tdo confortaveis, entretanto todas toparam o desafio e ainda se divertiram, € claro
que algumas de forma mais timida que outras.

Observando os movimentos propostos por elas, percebi que as que propuseram
movimentos mais ondulatérios ou curvos foram as que no inicio das aulas mais reclamavam
de serem “duras”. E que as que sempre me diziam que nao sabiam dancar foram as mais
empolgadas em demonstrar os movimentos. Foi bom ver essa mudanca de postura e que elas
se sentem mais seguras em se mostrar e arriscar.

Falando em seguranca, uma das meninas me trouxe um depoimento interessante hoje.
Ela me disse que estava em um 6nibus e que este fez uma parada brusca, onde ela precisou de
muita for¢a e “firmeza” para ndo cair. E que segundo a médica dela, so6 foi possivel se manter
de pé porque as aulas de danca vém ajudando-a no fortalecimento fisico, o que fez com ela

conseguisse se segurar e manter o equilibrio.

23/10 - Aula 10

Hoje durante o alongamento uma das alunas pediu para ndo deitar no colchonete, pois
ficava tonta, adaptei entdo os exercicios de forma que ela conseguisse fazé-los utilizando a
parede como apoio.

Tivemos um encontro bem produtivo. E eu finalmente consegui alcancar a aluna que
ndo se mostrava muito a vontade com as mudancas nas aulas. E foi uma surpresa, pois ela
sempre relatou que gosta mais do agito, das aulas rapidas, e, no entanto, o que a cativou hoje
foi o alongamento, mais precisamente a masica que utilizei, que era composta por sons de
passaros, vento e agua. Ela inclusive veio me perguntar se teria como eu passar as musicas
para ela.

Adotei uma nova técnica em uma das atividades que trabalhei hoje. Quando fiz a
dinamica de ressignificar os movimentos que elas ndo gostavam de fazer em vez de pedir para
que cada uma me indicasse um exemplo, eu deixei livre, citando meus exemplos e
incentivando que quem se sentisse a vontade compartilhasse também o que ndo gostava de
fazer. Percebi que esse método funcionou bem, pois dessa forma elas ndo se sentiram nem

obrigadas e nem constrangidas na hora da fala.
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Aula 11 - 25/10

Ja tem algumas semanas que uma aluna de outra atividade nos acompanha até a sala e
observa nossas aulas de danca. Eu sempre a convidei a participar, deixando evidente que sera
bem-vinda caso resolva aceitar o convite. Hoje, para a minha surpresa, ela chegou no horério
da aula decidida a participar. Como foi seu primeiro dia e ela possui algumas especificidades,
relacionadas a coordenacdo motora e equilibrio, comegamos devagar.

Pedi a ela que respeitasse seus limites e que me contasse qualquer desconforto ou
dificuldade que encontrasse. Ela aceitou minhas sugestdes, e foi realizando as atividades
conforme lhe era possivel. Usou das pausas algumas vezes, me disse que estava gostando,
mas que precisava parar para descansar em alguns momentos, respeite suas colocaces, € ja
estou a espera de encontra-la na proxima semana.

Outra coisa interessante foi a acolhida que as demais colegas proporcionaram a ela,
algumas chegaram a fazer “festa” para ela, dando todo um suporte, demonstrando felicidade e
contentamento em té-la ali. Acredito que até ela ficou um pouco surpresa com uma recepcao
tdo calorosa.

Sobre o planejamento da aula, diferente da estrutura das ultimas aulas, resolvi dar o
alongamento no nivel alto. Trabalhamos os principais grupos musculares e em seguida
fizemos um exercicio de aquecimento que foca no trabalho articular. Aprendi este exercicio
no primeiro semestre da graduacdo e gosto de aplica-lo em algumas aulas. Ele consiste em
imaginar que estamos “lubrificando” nossas articulagdes com uma oléo. Dessa forma vamos
movimentando as articula¢6es, focando em uma de cada vez. Foi a primeira vez que trabalhei
essa atividade com elas. Ao finalizar perguntei como elas estavam se sentindo, recebi
respostas como “leve”, “tranquila” e “quente”. Nessa atividade, finalmente consegui que
individualmente, elas trabalhassem a criatividade partir da improvisacdo e prazer pelo
movimento.

Em seguida, resgatando conteddos ja ministrados, retomei 0s conceitos de lateralidade
e frente e trds. Trabalhando também simetria e assimetria. Pouco a pouco fui dando
orientacdes de movimento e percepcdo, estimulando-as a observar a constru¢do do
movimento e desafiando-as nos exercicios assimétricos. Ficamos algum tempo com essa
tematica, trabalhando pontualmente cada uma dessas formas de movimento. Neste momento
mudamos nosso posicionamento no espaco. Comegamos a aula em circulo e a partir daqui
pedi para que todas se virassem e ficassem de frente para mim, para que dessa forma todos

pudessem me ver e ter a mesma referéncia de direita e esquerda.



92

No seguinte, busquei os colchonetes e realizamos o relaxamento. Nesta etapa mais
uma vez trabalhei a percepcdo corporal, chamando atengdo para as nog¢des de peso e limites
corporais. E por altimo, pedi para que sentassemos para poder conversar, realizando assim
uma roda de conversa. Pedi para que comentassem sobre a aula e se sentiam alguma mudanca
positiva ou negativa no cotidiano delas apos as aulas de danca.

Uma delas relatou que, antes dela se aposentar, quando trabalhava na empresa, um
grupo de pessoas realizava, duas vezes no més, um tipo de relaxamento bem parecido com o
de hoje. Pela descricdo que ela deu, imaginei que se tratava da ginastica laboral, a qual ela
confirmou ap6s lembrar o nome.

Outra das alunas contou que a aula de hoje, mais precisamente o relaxamento, a fez
lembrar e viajar de volta a infancia, pois foi criada em fazenda e os cantos dos passaros a
fizeram lembrar de 4. Disse tudo isso com um brilho nos olhos e ainda agradeceu pois foi
uma lembranca bonita, que ela gostou muito.

Outras duas alunas relataram que ultimamente estdo dormindo melhor e
responsabilizaram as aulas de danca por este ganho. Inclusive uma delas disse esta fazendo os
relaxamentos em casa tambem, porque eles fazem com que ela se sinta melhor fisicamente.

Ainda sobre o relaxamento, muitas delas citaram que eles trazem paz, e uma em
especial disse que ele é muito importante, porque em casa, por mais que ela entenda que é
algo importante, ela nunca tem esse tempo para parar e relaxar, e aqui ela precisa fazer e isso
é positivo para a vida dela.

Para finalizar, tenho um ultimo relato, uma delas me disse hoje que tinha um dor
recorrente no joelho, é que ja foi em 3 médicos e cada um deu um diagndstico diferente.
Entretanto, depois das aulas de danca a dor sumiu e ndo voltou mais. Aconselhei ela a
continuar com 0s exames para ter uma resposta definitiva e acertada e que juntas

continuaremos prestando atencdo para nao ultrapassar os limites e incentivar uma nova dor.

Aula 12 - 30/10

Conforme elas foram chegando para a aula fui percebendo que estavam muito
animadas e agitadas hoje, ja no pique todo. Entdo modifiquei um pouco o planejamento e
comecei a aula ja no nivel alto, a fim de aproveitar a animacdo delas. Fiz o trabalho com o
toque a partir de automassagens e em seguida dei continuidade com o alongamento.

Na sequéncia, pedi para que todas se direcionassem para o fundo da sala, e entdo
realizando pequenos deslocamentos fui apontando o passo a passo da caminhada,

estimulando-as a refletir sobre como caminhamos e quantos processos estdo envolvidos nesta
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acdo, tais como transferéncia de peso, flexdo e extensdo dos joelhos, movimento da cintura
escapular, posicionamento dos pés, etc. Em seguida pedi para que elas caminhassem focando
a atencdo em tudo o que tinhamos conversado, questionando se conseguiam notar e si mesmas
a ocorréncia destes processos. Para finalizar essa atividade, organizei duas filas de forma que
formassem um corredor entre elas, neste promovemos um desfile. Onde duas por vez
desfilavam sob a salva de palmas e incentivos das demais. A principio se mostraram um
pouco timidas, mas logo se soltaram.

Dando continuidade a aula, comegcamos a atividade de repeticdo onde eu demonstro 0s
movimentos e elas repetem, deixando alguns momentos livres para que elas possam explorar
a criatividade. Para estes momentos, adotei uma nova estratégia, em vez de dancar com elas
eu fico na pausa, pois ja percebi que no lugar de explorar as movimentacdes elas possuem a
tendéncia de continuar me copiando. Deste novo modo eu consegui que todos improvisassem
por si mesmas ou junto com alguma colega. Além disso, tivemos outra novidade na aula,
combinei com elas que toda vez que trocasse de musica elas deveriam se locomover trocando
de lugar no espaco.

Para a trilha sonora deste momento, eu levei sucessos do rock dos anos 60/70/80, tais
como Biquini de bolinha amarelinha, Estupido cupido, Calhambeque, dentre outros. Em
alguns momentos pedi para que elas propusessem movimentos, alegando que eu ndo conhecia
tanto aquele repertdrio. Foi bem interessante e divertido, algumas realmente se soltaram e
mostraram varios movimentos

Para finalizar pedi para que formassem duplas e dialogassem sobre o que aprenderam
OU 0 que surgiu a partir da aula. Usei esse recurso para que elas trocassem experiéncias e com
isso refletissem com mais atencdo sobre a aula. Eu havia levado dois painéis com a seguinte
pergunta “O que vocé aprendeu hoje?”, neste, pensando na aula, elas deveriam escrever
algum aprendizado, lembranca ou sensacdo surgida a partir da aula de hoje.

E como ultimo exercicio, pedi para que formassem duplas para finalizarmos com um
relaxamento. Orientei que olhassem nos olhos uma da outra, segurassem as duas maos e em
seguida que inspirasse e expirassem juntas, conectando as respiracées.

Apos finalizar a aula entreguei o questionario 2, do qual ja tinha conversado com elas,
e pedi que respondessem e me entregassem na aula de quinta.

Como hoje ndo tivemos um momento onde todas pudessem compartilhar suas
percepcdes sobre a aula, pedi que quem se sentisse & vontade, escrevesse para mim um
paréagrafo sobre as percepgdes e sensacdes relativas a aula de hoje. Enfatizei € claro que ndo

era obrigatdrio fazé-lo.
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Aula 13 - 01/11

O alongamento hoje foi realizado todo no nivel baixo com elas deitadas em decubito
dorsal (de costas para o0 chdo), trabalhamos articulacGes, lateralidade e postura. No seguinte,
ja de pé, realizamos novamente a atividade do Oleo, ja trabalhada no dia 25/10, onde
trabalhamos o movimento articular, movendo destes as pequenas articulaces até as maiores.
Nessa mesma atividade foram trabalhadas fluéncia e criatividade. Depois de lubrificar todas
as articulagcbes pedi para que elas seguindo a musica se dangassem improvisadamente
mantendo 0s movimentos articulares.

Continuando, trabalhamos a danca a partir de rocks dos 60/70/80 de forma que eu
passava 0s movimentos e elas reproduziam. Combinei com elas que toda vez que uma musica
acabasse fariamos “poses” como se estivessemos sendo fotografadas para uma capa de
revista, voltando a dancar ao comecar uma nova musica. Com isso minha intencdo era
trabalhar a autoestima delas, criando momentos de “divas” como elas costumam chamar.

Dando continuidade, pedi que formassem duplas, onde cada uma deveria propor um
tipo de movimentacdo que deveria ser seguida pela outra. Foi bem interessante observa-las
dancando felizes e perceber que, aparentemente, elas ndo estavam mais se sentindo perdidas
em ter que criar ou propor movimentos.

Para finalizar as atividades coloquei uma musica instrumental calma e relaxante, e
orientei-as a dancar seguindo a cadéncia da musica. A principio propus alguns movimentos,
mas com decorrer da musica fui incentivando-as a sentir a musica se deixando levar por ela.
Como um ultimo exercicio reuni todas em um grande circulo, agradeci pela entrega a aula e
expliquei um pouco sobre como dancar com alguém pode ser uma forma de presentear o
outro, dividindo nosso tempo e compartilhando um pouco de nés a cada movimento.

Em seguida pedi para que cada uma me falasse uma palavra que resumisse ou
representasse como tinha sido a aula hoje. Anotei as palavras em um baldo, que infelizmente
estourou quando fui anotar a Gltima palavra. Entretanto consegui salvar o que havia escrito, as
palavras foram: felicidade, tranquila, atenciosa, boa, mobilidade, concentracdo, relaxamento,
facilidade, emocao, amor, alegria, Unica, maravilhosa, autoestima, paz, amizade, fé em Deus,
paixdo, amei, equilibrio, leveza e satisfacdo. Algumas palavras foram repetidas mais de uma
vez durante a dindmica.

Em relacdo aos bilhetinhos que sugeri que fizessem, recebi poucos, porém 0s que

recebi verdadeiramente me emocionaram.
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APENDICE 7: ENTREVISTAS

Entrevistada 1

1 - O que é dancga para vocé?

A danca para mim é bom demais. As vezes eu erro, porque eu sou muito lenta, mas faz muito bem
para a salde da gente. E um exercicio né, dancar ¢ bom. Porque faz bem pro corpo e para a mente
também

2 - A senhora acha que dancar faz bem s6 para o corpo?

A ndo, faz bem para a mente também. Muita gente fala que faz bem pra mente e também pro corpo. Eu
guando faco a aula me sinto muito bem, quando eu vou pra casa eu vou leve.

3 - Como ficou sabendo das aulas?

Eu venho aqui a muito tempo, eu fazia aula pra fazer pano de prato, croché, pintura, boneca, fiquei
sabendo assim que comegou mesmo.

4 - Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

Né&o, na minha época o0s pais eram rigidos e ndo deixavam as mocinhas dancar e nem sair. O meu pai
nao deixava ir nem na casa do meu irmdo que morava pertinho de noés e quando deixava ir pra levar
alguma coisa minha mée dizia que ia cuspir no chdo e antes do cuspe secar tem que chegar de volta.

5 - Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Né&o. Muito raramente faco uns exercicios nesses aparelhos que tem nas quadras.

6 - Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 3% idade? Se sim, quais?
N&o.

7 - Que tipo de dancga vocé gosta?

Eu acho muito bonito o forrd. Gosto daquelas dancas que ficam pulando de pé pro outro também, a
valsa.

8 - Que tipo de musica vocé gosta?

Eu gosto de todas as musicas, s6 ndo gosto dos funks com aquelas palavras feias, mas ndo tem
preconceito com nenhum. Eu passo amanha todinha fazendo as coisas e ouvindo misicas no meu
radio.

9 - Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

Ah ndo, com a professora € bem melhor, mas na falta da professora o video serve. Mas com a
professora aqui é melhor, porque as vezes a gente ndo sabe 0s passos e vc vai la e ensina, fala assim
“bota a perna pra cd, bota a perna pra 1a” e no video ndo tem isso, ninguém ensina.

10 - Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Eu gostaria, pra mim t& tudo muito bom, ndo tenho o que falar, pra mim ta étimo.
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Entrevistada 2

1- O que é danga para vocé?

A danga bota a gente pra cima. Em casa a gente fica com mais animo pra fazer as coisas. Esse
exercicio € muito bom para a salde, a gente que ja tem uma determinada idade ndo pode ficar parada,
eu s6 nao faco mais porque ndo tenho tempo. A danca é tudo de bom.

2- Como ficou sabendo das aulas?

Eu ja acompanhava o clube, tem uns cinco anos que eu conhecgo aqui s6 ndo fazia as aulas. Ai um dia
eu tava em casa e falei “preciso procurar uma coisa pra eu fazer”. Eu cuidava de duas meninas, uma de
104 anos e uma de 102 anos. Eu pensei preciso fazer alguma coisa, porque se eu ndo me cuidar, como
é que eu vou cuidar delas, né? Ai eu decidi que precisava fazer alguma coisa pra eu poder ter forcas
para cuidar delas né. Ai eu vim aqui eu perguntei pra Aninha o que tinha pra fazer. Comecei numa
danca que um rapaz dava. Ai dancando e dancando um dia ele falou que a gente tinha que fazer yoga
porque “nds parecia uns cabos de vassoura”. Ai fui fazer yoga, nem tava muito afim ndo, mas resolvi
fazer. Ai mudou a professora de danca e eu continuei e ndo saio mais ndo, agora sé saio quando nao
der mais pra continuar mesmo. Hoje faco yoga, faco a danca e s6 ndo faco a ginastica porque nao
tenho tempo.

3- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

As vezes no final do ano quando junta todo mundo e coloca aquelas musicas 14, ai as vezes a gente
danca. Porque na minha época os pais eram rigidos e ndo deixavam as mocinhas dancar e nem sair. E a
gente ndo desobedecia. Meu pai ndo era de bater ndo, mas ele sé olhava assim com um olhar que a
gente ja sabia que nao tava bem.

4- Alem das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Faco caminhada.

5- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?

S0 0 yoga.

6- Que tipo de danca vocé gosta?

Eu sou da idade de forrd, gosto de forr6. Nao sei dancar, mas eu gosto muito. Gosto do samba
também, aqueles sambas que danca sozinho.

7- Que tipo de musica vocé gosta?

Eu gosto de assistir o programa do Raul Gil porgue toca todos os tipos de musicas. Gosto das musicas
bonitas, gosto de todas.

8- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

N&o, ndo sinto falta do video, o video é bom, mas com a professora € bem melhor, porque vocé ensina
0S passos.

9- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Eu gostaria, ndo sei pra minhas colegas, mas pra mim as aulas tdo muito boas.

10- Vocé sentiu alguma mudanca no seu dia-a-dia?

Agora eu acerto mais os lados (direita e esquerda). E minha vida é muita agitada, mas eu ndo consigo
ficar parada, ai agora eu durmo melhor porgue a gente da uma cansadinha ai a gente deita e dorme.
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Entrevistada 3

1- O que é danga para vocé?

Pra mim dancar é tudo de bom. Desde menina que eu tenho muita vontade de fazer aula de danca, mas
meu pai nunca deixou a gente sair assim. Mas desde 0s 9 anos que eu danco, ia pras festas com meus
irmdos, ia com os amigos e pra mim ela faz muito bem. Semana passada eu tava na casa da minha
irmd e tava tocando uma mausica, ai eu comecei a dangar fazendo assim - faz movimentos ondulatérios
com o tronco - e meu filho comecou a falar “olha minha mae parecendo uma cobrinha” - diz ela
sorrindo com expressdo de felicidade.

2- Como ficou sabendo das aulas?

Eu ja tinha vindo aqui outras vezes, mas antes eu ndo tinha tempo porque eu cuidava da minha
méezinha e do meu pai. Dai agora com tempo eu resolvi cuidar de mim, ai a Aninha me falou da
zumba e eu resolvi vir dar uma olhadinha e vé se ndo era muito puxado, porque com esse problema no
meu joelho eu ndo posso pular nem ter muito impacto. Mas t6 vendo que é uma coisa que ta me
deixando livre e desimpedida, dai eu t6 dancando e vou continuar.

3- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

S6 nas festas, desde 0s 9 anos que eu saio pra dancar nas festas.

4- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Né&o. As vezes eu até sinto vontade de caminhar, mas eu sinto muito dor no joelho e andando muito eu
ndo aguento ndo porque 0S pinos comecam a incomodar, € como se a minha perna inchasse e
incomodasse 0s pinos. Ai essa atividade aqui td sendo a melhor pra mim, porque aqui eu posso
controlar

5- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?
N&o. Ja dei aula de culinaria, ensinava a fazer salgado, mas atualmente nao.

6- Que tipo de danca vocé gosta?

Eu sou bem eclética, gosto de tudo, gosto de forro, pagode, sertanejo universitario, gosto de tudo.

7- Que tipo de musica vocé gosta? E/ou que gostaria que eu acrescentasse as aulas?

Acho que seria legal aguelas masicas com sons da natureza para os finais das aulas, na hora do
relaxamento. Aquelas com sons de &gua. Bem relaxante mesmo pra gente viajar. Eu tenho um
aparelhinho que faz esses sons, ai quando eu té com enxaqueca eu ligo ele pra eu relaxar.

8- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

N&o. Eu gostei mais com vocé, sabe por que? Porque vocé ta trabalhando todo o nosso lado, os bragos,
as pernas, o quadril, as mdos, tudo. Vocé mexe com tudo. No video ele também ta mexendo, mas nao é
a mesma coisa. Ele vai passar o exercicio também, e é 6timo, a gente vai dangar, vai fazer tudo. Mas
com vocé vai ter alguém dizendo como fazer, porque no video ndo vai ter ninguém pra orientar, dizer
se t0 fazendo errado ou ndo. Por exemplo, vocé mostrou o jeito certo de colocar o joelho no exercicio
e eu descobri que fazia errado e hoje fazendo certo eu percebi que consigo descer até la embaixo o0 que
eu ndo conseguia antes. Nossa eu fiquei toda feliz hoje porque eu consegui colocar a médo no chéo l&
embaixo.

9- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Ahh, eu gostaria. Se vocé tiver que ir embora nds gostariamos que arrumasse outra pessoa, mas boa
igual vocé assim, sabe por que? Porgue vocé nao ta sé ensinando, vocé ta cuidando da gente. Vocé ta
sempre nos orientando e é isso que a gente quer, porgue se nao a gente vai ficar por ai a mercé e vai
fazer tudo errado e vai ficar com dor e depois ndo vai querer voltar.
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Entrevistada 4

1- O que é danga para vocé?

A minha relacdo com a danga € muito passiva, apesar de eu achar que a danca seja uma forma da gente
extravasar a energia. T6 tendo contato com a danga agora, porque antigamente eu ndo dancava, ficava
mais paradinha no meu canto, e quando dangava eram as muasicas lentas, as musicas mais badaladas eu
ja deixava, acho que era da minha personalidade ficar mais quieta e agora eu t6 me soltando mais,
talvez por conta da idade.

2- E vocé se sente bem quando se “solta” mais?

Eu amo, me sinto muito bem, agora mais ainda, porgue parece que a gente vai descobrindo que tem
possibilidades de avancar. A minha vontade de crescer depois da danca parece que ela multiplicou,
dancar me faz muito bem.

3- Vocé danga s6 aqui ou em outros lugares também?

S6 aqui e em casa, porque em outros lugares a gente ndo ta tendo essa oportunidade. Mas eu vejo
assim, se eu td dentro do supermercado e passa uma “danga” (musica) que me faz lembrar a aula ja me
vem um comichdo querendo dangar, ja é um estimulo pra mim. Pra dancar em outros lugares € dificil,
pensa numa pessoa travada, eu ja cheguei a falar que sou travada pra danca e que ndao queria dancar
porgue ndo queria passar vexame, mas na verdade a gente tem é que se liberar e esperar que 0s outros
também estejam se divertindo com a gente.

4- Como ficou sabendo das aulas?

Eu na verdade recebi o convite da minha méae. Eu sou recém aposentada e ai eu tinha que ocupar meu
tempo e ela sempre veio me chamando, falando pra fazer alguma coisa, a ginastica ou a zumba,
alguma coisa, pra ndo ficar parada ndo. Ai eu tomei a decisdo e vim e t6 aqui até agora e espero ndo
sair.

5- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

Tinha, mas era assim mais no convivio familiar. E eu sempre ficava mais sentadinha, porgue eu me
sentia assim meio intimidada, pensava gue ia passar vexame.

6- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Eu comecei a caminhar, mas ndo cheguei ainda a 1 hora de caminhada, mas s6 o fato de ir caminhar
uns 40 minutos ja ativa meu corpo pra muita coisa.

7- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?
Né&o.

8- Que tipo de danca vocé gosta?

Eu gosto da lambada, acho que por conta de mexer os ombros e a cintura, acho o TOP e o restante a
gente vai encaixando.

9- Que tipo de musica vocé gosta? E/ou que gostaria que eu acrescentasse as aulas?

Eu acho que seria interessante vocé trazer sé a parte instrumental das musicas como vocé fez no inicio,
pois é até mais facil pra vocé falar na medida que a gente ta fazendo os movimentos, porque quando
tem o cantor as vezes sua voz mistura com a voz de quem ta cantando e a gente fica meio assim
confuso. E em termos de relaxamento, acho que uma musica com sons da natureza ajudaria a gente a ir
centrando.

10- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

Eu acho assim, toda orientacdo quando ela é direcionada ela nos posiciona. Eu ndo sinto falta nenhuma
do video, porque eu vejo que ali € uma maquina que esta nos conduzindo e se vocé fizer uma coisa
errada ndo tem como voltar atras, vai ter que prosseguir para 0 proximo movimento. E entdo vocé ja
vem errado e vai continuar errado e com a orientacdo ndo, vocé tem a oportunidade de parar e fazer de
uma outra forma e ir corrigindo e isso vai deixando a gente numa postura melhor. E o video a gente
deixa pra quando tiver em casa sozinha e ja souber como fazer ai a gente usa. E eu tinha uma visdo de
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danca diferente, porque quando ha um o outro ali corrigindo hd um impacto em vocé porque a gente
tem que parar e se corrigir.

11- Que visdo de danca que vocé tinha?

Pra mim a danca era uma coisa que tinha que ser distanciada de mim, porgue eu ndo me encaixava
nela e agora eu td vendo a possibilidade de chegar nela e ela chegar em mim. De repente eu falei gente
0 Meu corpo é puro movimento e eu posso deixar isso acontecer, e eu passei 50 anos da minha vida
sem dancar assim da forma que a gente ta fazendo agora.

12- E essa percepgao vem acontecendo desde as aulas com os videos ou comegou agora com esse
novo formato?

Com essas que estamos fazendo agora, percepcao de danga em sim eu ndo tinha muito ndo, eu gostava
de ver o povo dangando, mas eu ir dancar? N&ao ia ndo (risos). Agora sim, agora eu posso encaixar.

13- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Eu gostaria sim, mas eu vejo que tudo é um dom né?! E a pessoa que tem um dom ela tem que
transmitir, eu mesmo tenho o dom do ensino e ja transmiti muito isso. E vocé tem o dom de ensinar a
dancar e a gente tem que aprender essas vertentes da vida, né?! E pra mim é muito bom estar com um
professor, com vocé principalmente. Porque com vocé é melhor. Igual quando vocé ta explicando um
movimento. As vezes a gente olha e pensa que é muito dificil e que ndo vai dé pra fazer. Mas ai vocé
relaciona com alguma coisa que a gente ja faz na vida, ai eu penso no exemplo e lembro que eu sei
fazer isso ai consigo fazer o movimento.



104
Entrevistada 5

1 - O que é dancga para vocé?

E muito bom, né. Porque eu como filha mais velha, fui criada assim, sem oportunidade de dancar, as
mais novas até puderam dancar um pouco. Sempre achei linda a danga, mas meu pai ndo me deixava
dancar, dai quando cresci fiquei inibida, ficava com medo das pessoas rirem de mim porque eu nao
tava sabendo. Até pensei em desistir daqui, mas ai eu falei “ndo vou desistir de jeito nenhum”, e t0
gostando muito, traz liberdade.

2 - Como ficou sabendo das aulas?

Eu ja dei aula de croché aqui a um tempo atras, entdo eu ja sabia a algum tempo, mas antes eu ndo
tinha tanto tempo. Eu e minhas irmas estdvamos cuidando dos nossos pais, ai agora que eles faleceram
e nds fizemos nossa parte, a gente ta tendo mais tempo pra essas coisas.

3- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

Tinha, mas era assim mais no convivio familiar. E quando saia ficava mais quietinha, ficava cismada,
pensando que as pessoas iam rir de mim. J& aqui eu nunca tive isso, eu t6 adorando, porque aqui ta
todo mundo junto né, ai vou perdendo essa cisma. Exemplo, na festa da minha irma ja consegui dancar
com meu sobrinho.

4- Quando fago as aulas em circulo, onde todo mundo se olha, vocé se sente incomodada?

N&o, de jeito nenhum, é muito bom. Porque assim, desde 0 momento que vocé t4& num grupo voceé ja
comeca a Se encaixar com as pessoas. E a afinidade com algumas pessoas, as minhas irmas por
exemplo, ajuda a gente se soltar. (as irmds dela também fazem aula de danga no clube).

5- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Eu caminho mais ou menos uma hora/ uma hora e meia, antes eu caminhava mais, mas agora com a
idade eu t6 reduzindo um pouco.

6- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?
N&o. Ja dei aula de croché, mas atualmente néo.

7- Que tipo de danca vocé gosta?

Eu nunca fui muito de dangar, mas eu acho muito bom o sertanejo e a valsa. Quando eu vejo as
mulheres com aqueles vestidées dangando valsa eu acho muito lindo, d& vontade de aprender. E eu
ainda preciso ir em muitas formaturas das minhas netas, entdo eu preciso aprender a dancar.

8- Que tipo de musica vocé gosta? E/ou que gostaria que eu acrescentasse as aulas?

Ahh eu ndo sei, eu gosto das musicas, costumo falar que sem a musica a gente ndo é nada nesse
mundo, porque a muasica é tudo. Seria legal trazer uns sertanejos, aqueles mais rapidos que dé para
dancar.

9- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

N&o, porque com vocé aqui se a gente ta fazendo alguma coisa de errado vocé vem e nos orienta
porque vocé t& perto nos observando.

10- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Sim, assim ndo é desmerecendo o video ndo, ele também é bom. Mas ter um professor em sala é
melhor. Eu fiz ginastica por muito tempo com um professor, entdo d& pra ver a diferenca e a
importancia do alongamento antes e depois do exercicio fisico. Eu sempre me alongo antes e depois da
caminhada. E eu t6 gostando de ter uma professora presente porque a minha irma, que faz aula junto
comigo, ndo gosta de fazer alongamento e eu ficava brigando pra ela fazer e agora ela ta vendo que é
importante e ta fazendo todos os alongamentos durante as aulas.
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Entrevistada 6

1- O que é danga para vocé?

Danga pra mim é divertimento, € alegria. E uma coisa que eu amo demais.

2- Como ficou sabendo das aulas?

Através de uma aluna daqui. Eu tava fazendo caminhada e ela comentou comigo que tava tendo aula
de danca aqui no Clube do idoso. Ai eu vim, ai depois que vocé comegou a dar as aulas ficou melhor
ainda.

3- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

De fazer aula ndo. Mas eu dangava muito. Meu pai tinha uma banda né, e eu desde os meus quinze
anos, desde de debutante que eu ia pros bailes com ele. Eu era a primeira a entrar no saldo e a Ultima a
sair, dangava a noite todinha. Saia com o sapato na mdo, o pé fazia bolha. Agora é que ja t6 meia
enferrujada. (risos)

4- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Faco ginastica com uma professora la na Faciplac e fago caminhada também.

5- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?
Néo participo, a danca é a primeira que fago parte.

6- Que tipo de danca vocé gosta?

Ahhh eu gostava né e agora acho muito bonito o tango. Eu acho uma danca muito dificil pra dancar,
mas € uma danca muito bonita e charmosa.

7- Que tipo de musica vocé gosta?

Eu gosto de todo tipo de masica, menos sertanejo, ndo gosto de sertanejo de espécie alguma. Nunca
gostei. Na minha época ndo tinha também, tinha mlsica caipira. Mas essas de hoje, esses rap também
ndo gosto de jeito nenhum, esses sertanejos universitarios. Do sertanejo eu sO gosto das que serve pra
dancar, as mais animadas.

8- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

Nao, eu prefiro assim porque tendo a professora se tiver errado vocé corrige e no virtual vocé tem que
acompanhar no teldo e se faz um passo errado, um movimento errado prejudica a gente mesmo. Entéo
com o professor eu achei melhor, eu gosto mais.

9- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Exatamente, é bem melhor.
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Entrevistada 7

1- O que é danga para vocé?

Acho que a danca me tira do marasmo. Eu estava muito morta, muito parada né, e eu acho que a danca
ela é uma forma de se movimentar o corpo mais leve que as vezes o proprio exercicio que vocé
encontra na academia. Eu acho que a danca é mais leve, mas gostosa e mais dinamica.

2- Como ficou sabendo das aulas?

Fiquei sabendo pela a minha cunhada, ela mora no fundo |4 da casa dos meus pais, ai um dia eu
cheguei e ela comentou que estava fazendo né, ai ela disse “vamos?”, e eu disse “eu vou”. Chegando
aqui eu encontrei mais duas colegas que trabalhavam comigo antes de nos aposentarmos.

3- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

N&o, assim eu acho que a minha vida inteira foi pra trabalhar. E quando crianga a nossa brincadeira
mesmo era brincar na rua, era queimada, mas danca néo.

4- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Comecei agora a fazer musculacdo, ai segunda, quarta e sexta faco musculacdo e terca e quinta fago
danca aqui.

5- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?
N&o, porgue eu conheci e td me inteirando agora.

6- Que tipo de danca vocé gosta?

Eu gosto de movimento. Dancas country, forré. tudo. Tudo que fala que é danca eu paro pra vé. Meu
marido fica furioso comigo porque agora com a danca dos famosos eu fico doida pra assistir e ele quer
assistir o futebol. Porque assim eu sempre tive dificuldade de ritmo, esses passinhos que a gente faz
aqui pra mim estdo sendo vitorias, porque eu td aprendendo. Entdo o movimento em si, a melodia da
mausica, tudo € muito gostoso. Entdo eu ndo tenho uma preferida, tudo pra mim é maravilhoso.

7- Que tipo de musica vocé gosta?

No dia-a-dia eu escuto musicas mais calmas, mais tranquilas, para relaxar.

8- E quais tipos a senhora gostaria que eu trouxesse para as aulas?

Acho gue um country, acho que ia ser legal, o pessoal ia gostar.

9- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

Eu acho que pessoalmente é muito melhor, assim, a interacdo, a percep¢do dos movimentos, as
corregoes.

10- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Sem dlvida, mas ai a gente sabe assim, quer dizer, eu imagino que ha uma dificuldade. Porgue s6 vem
pra ca estudantes gque precisam apresentar uma carga horéaria na faculdade, porque profissionais
formados precisam tocar sua vida e ir para outros projetos e a gente aqui, esses projetos sociais ficam
sem. Mas eu acho muito importantes as escolas incentivarem os alunos a participarem destes projetos,
pois é a nossa chance de ter estes profissionais aqui.
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Entrevistada 8

1- O que é danga para vocé?

Olha desde jovem que eu tenho muita vontade de dangar e agora é a oportunidade porque a danga
descontrai a pessoa totalmente, né?! E faz bem pra salde também, eu gosto muito. E agora eu estou
aprendendo com vocé.

2- Fisicamente, a senhora acha que também faz bem?

Olha é excelente nosso Deus.

3- A senhora sentiu alguma mudanca depois que comecou a fazer aula? Acha que alguma coisa
mudou?

Olha principalmente agora, quando de inicio foi com a Aninha e depois passou pra vocé. E eu tenho
melhorado a salde mesmo. Eu sou hipertensa né, mas depois que eu t6 aqui no Clube da 3° Idade a
minha pressao ta controlada e até a depressdo né, porque eu tenho um quadro depressivo muito
profundo, depressdo maior que fala e foi diagnosticada. Entdo o que acontece, isso aqui nao ta
deixando eu entrar no quadro depressivo, as atividades ajudam, principalmente a danca.

4- Como ficou sabendo das aulas?

Ahh foi a minha cunhada, ela faz ginastica la no Posto 5, ai ela me falou daqui e eu vim conhecer, ndo
vim pra aula. Vim primeiro conversar com a Aninha, foi ai que eu tive contato com a aula de
informatica, assisti uma aula de ginastica e uma de espanhol e ai vim pra ca.

5- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

Olha eu sempre tive vontade, mas 0 Gama € muito pobre nessa area de atividade de danga, aqui vocé
pode sair procurando que vocé ndo consegue. Mas sempre tive vontade de aprender. Eu ia muito em
eventos assim e ficava s6 babando vendo as pessoas dancar, com aguela vontade e sem poder, porque
se vocé ndo sabe, vocé fica com timidez né. E isso aqui tira um pouco a timidez da gente.

6- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Eu praticava quando eu morava na Santa Maria, porque eu morava em frente ao Centro Olimpico, ai
eu fazia hidroginastica. Mas depois que eu voltei pra ca ficou dificil porque no Gama ndo tem. Mas
vou tentar voltar a fazer agora no SESC do Gama a noite.

7- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 3? idade? Se sim, quais?

Eu faco espanhol e faco parte do coral de espanhol né. E uma atividade que a gente ta cantando em
espanhol e aprendendo.

8- Como tem sido as aulas de danca pra vocé?

Olha realmente pra dangar e fazer os movimentos, aqui inclusive vocé trabalha esse negdcio de dancar
e fazer outros movimentos juntos (coordenar pernas e bracos), sdo duas coisas a0 mesmo tempo e a
pessoa de idade vai perdendo essas habilidades. Entdo, para mim isso ta sendo excelente, porque era
muito dificil, eu até tinha comentado com vocé que era como assobiar e chupar cana ao mesmo tempo,
mas agora eu ja td conseguindo acompanhar e fazer os dois ao mesmo tempo.

9- Que tipo de musica vocé gosta?

Eu vou dizer o que eu gosto, mas acredito g talvez nem seja bom trazer o tipo de mlsica que eu gosto.
Porque eu gosto é de pancaddo, mas funk pancaddo mesmo. E em casa eu sou doente por som, tanto
que a vizinha ja até chamou a policia pra mim por causa do som alto. E meu carro tem som alto
também. Tanto que as pessoas acham até que eu ndo bato bem da cabeca. porque uma senhora de
idade ouvindo pancadado assim ndo é comum. Sé que ai eu tenho uma area grande na minha casa, ai eu
coloco meu som alto e jogo a projecdo do video na parede e vou dancar, porque eu gosto de dancar.

10- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?
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Né&o. O video é bom, mas é bom mesmo o pessoalmente aqui, sem o video. Porque é outra coisa, é
uma oportunidade que nds temos com vocé aqui né. Porque a alternativa que no6s tinhamos com o
video era s6 uma opgao porque ndo tinha professor e queriamos aprender alguma coisa.

11- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Sim, eu ja to preocupada com o fim dela aula presencial e ja t&6 procurando outros espagos, mas aqui
no Gama nao tem e eu fico imaginando e aqui quando ndo tiver mais, e ai? Como nés vamos fazer?
Porgue a segunda opc¢do é o video, continuar com o video, mas quem j& esta acostumada com vocé
aqui vai querer continuar com vocé.
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Entrevistada 9

1- O que é danca para vocé?

A danca significa a autoestima, eu me sinto melhor quando dango, é como um espa¢o encontro tudo, a
vida, a alegria. A danga para mim representa vida.

2- E fisicamente, a danca te ajuda no dia-a-dia?

A dan¢a me ajudou no equilibrio, a me movimentar. Me ajudou a me sentir mais feliz e mais alegre.
Quando eu ndo dancava, eu estava deixando de fazer algo que € Gtil na minha vida, faltava motivacéo.
3- Como ficou sabendo das aulas?

Eu ja frequentava o Clube e ai me despertou a vontade de fazer, porque € algo que eu sempre gostei.
Sempre fui amante da danca.

4- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

Sim. No comeco da minha velhice eu procurei aulas porque eu sentia a necessidade de me
movimentar, de fazer algo, de me sentir préxima das pessoas. Eu acho que n6s como seres humanos
ndo podemos nos distanciar das pessoas, porque a troca de energia com o outro nos transforma.

5- E como eram as aulas que a senhora fazia?

Eu fazia aula 14 no Jodo XXIII, na época tinha umas pessoas conhecidas que me convidaram e eu fui.
Fiquei & mais ou menos uns 8 meses, ai por motivo de ser a noite e ser um horario muito violento, eu
parei. L4 eu fazia aulas de forro, valsa, samba, danca de saldo.

6- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Néo.

7- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?
Sim. Faco parte da turma de artesanato, me identifico muito, me sinto muito bem realizada fazendo
varias artes, como pintura em tecido, decoupage em vidro e em caixa, e agora eu té fazendo tiarinhas e
lagos e me sinto muito bem.

8- Que tipo de danca vocé gosta?

Eu sou apaixonada pelo forrd e por dangas mais suaves, igual a valsa, porque ela transforma, sé de
vocé Vé, voceé sente que sua alma ta ali.

9- Que tipo de musica vocé gosta?

Eu gosto muito da musica lenta que agora guase ninguém aprecia e do forré que nunca vai deixar de
ser uma das tradigOe brasileiras popular em todas as geracoes.

10- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

N&o. Eu prefiro da maneira que vocé ta fazendo agora, ja até falei isso pra Aninha varias vezes. Porgque
a orientagdo além dela nos motivar a fazer, a gente também se sente melhor. Porque quando t& 14 no
video é sé aquilo e acabou.

11- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Sim, gostaria sim.

12- Mas, além das orientacgdes, o que a senhora acha que muda da aula com o video para a aula
com um professor presencial?

E o contato né. A gente sente uma coisa mais pessoal presente quando a gente se identifica, gosta da
pessoa e a pessoa tem uma alma bondosa, meiga e pura, nos ajuda a manter. A gente depois que
comeca a viver a terceira idade, a gente tem que se vigiar bastante, ndo deixar um vazio penetrar, ter
sempre companhia. Por exemplo, eu tive dias que eu ndo tava bem, ai eu larguei tudo e falei “eu vou
buscar gente, vou conversar”. Agora me sinto sabe, me sinto viva, porque a pessoa quando deixa de
compartilhar com alguém ela fica indtil, eu me sentia inutil antes, sem valor pra nada. Agora eu sou
mil, me sinto assim outra pessoa, rejuvenesci.
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Entrevistada 10

1- O que é danga para vocé?

Pra mim danca é o movimento do corpo, € movimento, é ritmo, é o sequencial.

2- Como ficou sabendo das aulas?

Eu ja participava do clube, ja conhecia.

3- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

Eu t6 percebendo aqui que a danga que vocé ta dando, os movimentos tém muito a ver com a danca
sénior, que eu ja participei e vi em outros lugares. Que é exatamente 0 movimento das articulacbes que
é muito importante para o idoso. Entdo eu percebi essa tua danca ligada a danga sénior, entdo eu achei
muito interessante porque como eu sei a importancia dela eu t6 participando com mais frequéncia.
Mas antes delas eu ndo fazia ndo, porque eu fui podada desde de pequena, um professor de educacgio
fisica disse pra mim que eu era uma vassoura, entdo eu botei na cabeca que eu era uma vassoura e isso
me travava. Hoje eu sei que ele foi um babaca, mas na época nao sabia.

4- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Sim, eu fago ginastica em outro grupo, nao aqui.

5- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?
Sim, eu sou do grupo de espanhol.

6- Que tipo de danca vocé gosta?

Eu gosto de observar qualquer tipo, eu acho bonito os movimentos. Eu acho muito bonito os
movimentos, s6 que eu fico achando que se eu tiver dancando todo mundo vai ficar me olhando, ai
entdo eu sento e fico |4 parada, porgue eu sou uma vassoura né?! (risos)

7- Que tipo de musica vocé gosta?

Eu gosto de MPB.

8- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

Eu ndo, porgue assim ele é muito rapido e eu sou lenta, estou lenta. Inclusive eu comentei com uma
colega na dltima aula (atividade do espelho) que eu ndo conseguia seguir o movimento dela porque ela
era mais rapida e eu sou lenta.

9- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Sim, porgue com o professor aqui existe a proximidade dele da orientacdo, vocé esta aqui e tem
alguém pra te orientar: direita, esquerda, frente, tras, tem esse quadrado que eu ndo consegui ainda
(risos).
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1- O que é danca para vocé?

Pra mim danca é vida é alegria, sei I4, é paz, satde, movimento.

2- Como ficou sabendo das aulas?

Eu participo do grupo da igreja, de algumas atividades. E também fazia aula antes, quando aqui tinha
uma professora de zumba.

3- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danga?

Desde crianca que eu tenho muita facilidade de aprender, mas nunca fiz aula, nem participei de grupos
nao. SO ia em festas as vezes.

4- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Sim, eu faco ginastica aqui no clube.

5- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?
Sim, faco ginéstica.

6- Que tipo de danca vocé gosta?

Gosto muito de um forré, lambada.

7- Que tipo de musica vocé gosta?

Eu gosto de ouvir musica religiosa. Mas para trazer para a aula seria legal um samba, um pagode,
porque quase ninguém ensina essas coisas.

8- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

N&o, porque eu acho assim que era uma coisa meio que fria, eu sei 14, acho que tem que ter contato.
Acho uma coisa meio sem vida, eu ndo gosto. Eu conseguia acompanhar, mas ndo gosto.

9- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Eu gostaria que tivesse sempre um professor aqui né, acho gque até pra gente ter mais um motivo pra
sair de casa e pra vir, pra comecar uma manha mais alegre, pra gente se movimentar, tem a amizade e
0 grupo.



112
Entrevistada 12

1- O que é danga para vocé?

Pra mim é movimento né?! Ajuda o corpo a melhorar. Eu me sinto bem melhor depois que eu danco,
me sinto mais leve, mais segura.

2- Como ficou sabendo das aulas?

Ja faz tempo que eu participo do clube, eu fazia outras atividades, ai foi facil saber sobre as aulas.

3- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danca?

N&o, praticamente ndo. Meu pai ndo deixava a gente nem pensar em dancar. Mas depois que eu me
casei eu comecei a participar mais, mas sé em festa de familia mesmo.

4- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Sim, fago caminhada. Esses dias t& mais parada, mas eu fazia de segunda a sexta.

5- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?
Sim, faco artesanato também.

6- Que tipo de danca vocé gosta?

Eu gosto de forrd, um Luiz Gonzaga caindo no pedago.

7-Que tipo de musica vocé gosta?

Eu gosto de pagode apesar de ndo saber dancar.

8- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

Néo, assim ele é bom pra gente ver, agora pra dancar nao. Porque ele ndo para para orientar a gente
porque ele ndo t&4 vendo a gente mesmo, entdo se hum passo a gente tiver fazendo errado, continua
errado e pode até se machucar né, ele é muito rapido.

9- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Sim, porque é bem melhor, porque vocé se sente mais segura né, fazer com uma orientagdo, se errou
tem quem corrige, € isso ai vale muito.
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1- O que é danga para vocé?

Danca é movimento. Me traz animacdo, me deixa mais disposta no dia-a-dia e me deixa muito feliz.

2- Como ficou sabendo das aulas?

Eu ja conhecia aqui, ai eu viajei, porque eu passei um tempo fora. Ai eu tava na igreja e a Dona
Teresinha me chamou pra vir pra danca. Eu disse “pra aquele Datashow? N&o vou ndo, ndo gostei
ndo”. Ai ela me diz que agora tinha uma professora, ai eu disse “ahh entdo eu vou conhecer”. Por isso
que eu cheguei e vocé ja tinha comegado a umas duas semanas parece.

3- Antes deste projeto vocé ja tinha tido algum outro contato com a danga?

Eu sempre fui bem ativa, sou uma pessoa muita agitada, se tem uma lata batendo ja me deixa alegre.
Eu ia nas festas, em grupos de jovens, mas nunca fiz aula, movimento assim aqui t4& sendo meu
primeiro contato.

4- Além das aulas de danca, vocé pratica alguma outra atividade fisica?

Eu fazia caminhada e fazia ginastica, mas agora ndo, eu td6 s6 com a danca. Mas preciso voltar pelo
menos com a caminhada.

5- Vocé participa de alguma outra atividade oferecida pelo Clube da 32 idade? Se sim, quais?
Sim, eu faco artesanato, gosto muito do artesanato daqui.

6- Que tipo de danca vocé gosta?

Eu gosto de forr6. Eu gosto de tudo que é danca, mas me identifico mais com o forré, acho que é por
causa da minha terra, eu sou do Rio Grande do Norte.

7- Que tipo de musica vocé gosta?

Eu gosto de forrd, gosto do sertanejo. Eu coloco o sertanejo e fico 1a cortando minhas coisinhas e
costurando.

8- Vocé sente falta das aulas com o professor virtual? Por que?

N&o, nem sinto falta. Assim eu acho ele até legal, mas eu acho melhor a presenca da professora. Nao
sei se é porgue quando comegou com o0s videos a imagem era muito ruim, ndo sei se quando vocé
chegou ainda era assim. Ai eu falei se for pra ficar assim com a imagem eu coloco I4 na televisdo 14 de
casa e fico olhando. Talvez seja porque com o professor aqui se a gente tem uma duvida o professor
vai 14 e ajuda, talvez seja isso, esse apoio.

9- Gostaria que as aulas permanecessem com um professor presencial?

Eu prefiro, mas se quiser colocar o video também nédo tem problema. Mas eu gosto desse contato sabe,
guando a gente dancava Carimbd tinha um professor sabe e era muito bom, acho que foi isso, a gente
acostumou tanto t4 com uma pessoa presente que quando foi no Datashow ficou meio assim, porgque
uma aula foi com ele e na outra ja foi com o video, eu particularmente nunca tinha tido outro aula
assim com professor.



