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INTRODUCAO

Brincar ndo é apenas € uma tarefa infantil, ligada unicamente a criancgas. Ela pode
esta presente também no cotidiano de um individuo em qualquer idade. Se bem observamos a
brincadeira esta contida na rotina diaria, visto que todos nds, seres humanos, necessitamos de
meios para nos manifestarmos e transbordarmos nossos sentimentos. A esse respeito, a
brincadeira pode ser uma alternativa que possibilita essa comunicacdo do meio interior para o
meio exterior (CARDIA, 2011).

Ademais, esse meio de comunicacao, a brincadeira, também pode ser uma alternativa
educativa, capaz de possibilitar uma compreensdo e constru¢do de habitos saudaveis que
podem ajudar a melhorar a qualidade de vida de quem a pratica. Uma melhoria até nos
individuos que adquiriram patologias ao longo do seu processo de envelhecimento devido ao
sedentério (CARDIA, 2011; DELBIN, et al., 2010).

E bem documentado que a maioria dos idosos no tiveram durante a sua vida juvenil,
uma educacéo voltada para a qualidade de vida, e muitos deixaram de aderir condigdes para
manutencdo da salde, como, por exemplo, a pratica regular de atividade fisica. Essa auséncia
de atividade fisica ocasiona uma série de alteracGes psicolégicas e fisiol6gicas na saude e no
bem-estar desta populacdo. Entre as diversas desordens geradas pelo sedentarismo, pode ser
observado que as doencas cardiovasculares, como a hipertensdo arterial, € a que mais atinge
estd populacédo, diminuindo a sua capacidade funcional e extinguindo a sua condicéo de viver
plenamente (MARTINS, 2010).

A atividade fisica promove efeitos fisioldgicos favoraveis aos seus praticantes, entre
eles podemos citar a resposta hipotensora pos-exercicio. Este fendmeno tem relevancia clinica
uma vez que a realizacdo de uma Unica sessdo de exercicios fisicos aerobios ou de forca €
capaz de reduzir os niveis presséricos por horas e, até dias em pacientes hipertensos. * No
entanto, pouco se sabe dos efeitos da danga com carater ludico sobre o sistema cardiovascular,
principalmente, em idosas (PAIVA, et al., 2010; SCHENKEL, et al., 2011).

Nesse sentindo, o estudo proporcionou a um grupo de mulheres idosas hipertensas,
uma atividade fisica com movimentos dangantes, de carater lidico e prazeroso, realizada com
coreografias faceis e brincadeiras, na qual o jogo e a recreacdo estiveram fortemente
presentes. E usando como ferramenta a expressédo corporal induzida pela danga e a musica.

Contudo, o objetivo do presente estudo foi verificar se brincadeiras lGdicas presentes
em uma sessdo de danca € capaz de reduzir os niveis pressoricos de idosas hipertensas.
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METODOLOGIA

O mecanismo de intervencdo foi realizado por meio da aplicacdo da danca, uma
prética de carater ludico, tratada neste trabalho como uma atividade fisica. E para tanto, a
pesquisa contou com a participacdo voluntaria de 20 mulheres idosas (> 60 anos) e
hipertensas (>140/90 mmHg; pressdo artéria sistolica e diastolica, respectivamente) do Centro
de Saude do setor “O”, Ceilandia — DF. As idosas foram submetidas a uma sessao de danca
com duracdo média de 50 minutos. A pressdo arterial e a frequéncia cardiaca foram
mensuradas em repouso e pos-exercicio nos tempos: 0, 5, 10, 15, 30 e 60 minutos. Para
verificagdo dos pardmetros cardiovasculares foi usado um aparelho eletrénico automatico
oscilométrico (3A BP 1PC, microlife, Suica), devidamente validado, conforme descrito por
Moraes et al., 2012 (PAIVA, et al., 2010).

Para possibilitar uma melhor fidelidade aos dados obtidos, realizamos a padronizacéo
alimentar, dosagens bioquimicas (lactacidemia), bem como oportunizamos as idosas a
participar de uma sessdo ‘controle positivo’ com uma atividade aerdbia moderada, ou seja,
uma participagdo efetiva na realizacdo de caminhada em uma esteira ergométrica, com a
mesma intensidade e tempo médio apresentado durante a danca. Desta maneira, possibilitou
uma comparacdo das respostas cardiovasculares nas duas atividades fisicas, para que dessa
forma pudesse ser verificado as contribuicdes desta proposta de atividade fisica em
comparacao a caminhada, uma das atividades fisicas mais recomendadas para esta populagéo.

ANALISE E DISCUSSAO

A intervencdo da danga em mulheres idosas diminuiu significativamente a pressao
arterial sistolica 30 minutos ap06s o término da sessdo em analise intra-grupo comparado ao
periodo de repouso, tanto em anélise absoluta quanto em delta (P<0,05; ANOVA two-way de
medidas repetidas). Ndo houve diferenca na comparacédo entre grupos (P>0,05), danca versos
caminhada. N&o houve efeito do grupo e interacdo grupo x tempo (P>0,05), havendo apenas
efeito do tempo (P<0,05), hipotensdo pos-exercicio. Ndo houve diferencas nas comparagoes
entre e intra-grupos para a pressao arterial diastdlica e média (P>0,05). Houve um aumento
significante da frequéncia cardiaca ao término da sessdo para ambos os protocolos (P<0,05).
A lactacidemia foi maior ao término da sessdo de danca (P<0,05), sem alteracdo significativa
na caminhada.

CONCLUSOES

Os dados demonstraram que uma unica sessdo de danca com carater ludico,
envolvendo jogos e brincadeiras com intensidade leve a moderada, foi um estimulo
fisiolégico suficiente para promover uma hipotensdo pds-exercicio, reduzindo os niveis
pressoricos de mulheres idosas hipertensas.
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