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Estados de humor s&o sentimentos autorreguladores que, quando
positivos, podem contribuir para um envelhecimento saudavel, manter
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1 Introducao

ou melhorar os niveis funcionais. Tal melhora pode ser notada em

individuos que praticam atividade fisica sistematizada, como a danga,
por exemplo. Para verificar se ha influéncia dos estados de humor
nos componentes funcionais e a interferéncia do exercicio fisico
nesses aspectos, o presente estudo foi realizado com 30 idosos,
distribuidos igualmente em dois grupos (Grupo de Treinamento e
Grupo Controle). O Grupo de Treinamento participou de um protocolo
de danga com duracéo de 1 hora trés vezes por semana ao longo de
12 semanas, e 0 Grupo Controle ndo frequentou qualquer programa
de atividade fisica. Todos os participantes foram avaliados pela Lista
de Estados de Animo Reduzida e llustrada e pela bateria de testes da
AAHPERD. Para andlise dos estados de humor, foi utilizado o teste

binomial com nivel de significancia de 5% e uma andlise compara-
tiva pré e pos. Para os componentes da capacidade funcional, foi
utilizada a anélise de variancia para medidas repetidas ANOVA two
way, adotando-se mesmo nivel de significancia. N&o foram detec-
tadas mudancas estatisticamente significativas para os estados de
humor, embora os componentes funcionais tenham apresentado
melhoras na coordenacao, agilidade e forga com a prética de danca.
Os idosos que apresentaram melhores niveis funcionais tiveram os
estados de humor positivos intensificados e os negativos mantidos
ou reduzidos. ldosos adeptos ao exercicio fisico com estados de
humor mais positivos apresentaram os melhores niveis funcionais.

palavras-chave

Estados de Animo. Niveis Funcionais. Danga. Envelhecimento.

O envelhecimento é responsavel por perdas funcionais progressivas no
organismo que podem ser reduzidas com a pratica de atividade fisica (ZAGO,
2000) e com a regulacdo das emog¢des (GROSS, 2007). Individuos com mais de
60 anos de idade tendem a ter um aumento na perturbagao do humor decor-
rente das mudangas relacionadas a idade, sejam elas fisica, mental ou social,
que apresentam desafios para o controle e a estabilidade emocional do idoso

(SPIRDUSQO, 1995).

O estado de humor € capaz de alterar as respostas afetivas, cognitivas e
comportamentais numa ampla variedade de eventos dependendo da impor-
tancia dada a cada evento e do controle emocional do individuo (PRADO et



al., 2010). Idosos saudaveis, com vida independente e que praticam atividade
fisica regularmente de intensidade moderada, além do aumento da qualidade
de vida, possuem melhor dominio sobre os aspectos fisicos e mentais como
a regulagdo dos estados de humor comparados a individuos que possuem
baixos niveis de atividade fisica (ACREE et al., 2006).

Para atenuar tais perdas e perturbagdes ocasionadas pelo envelhecimento,
é recomendada a pratica da danga por esta ser uma atividade que envolve a
comunicagao e a expressao e pode ser utilizada em diferentes contextos: tanto na
arte como na pratica de exercicios fisicos (SILVA et al., 2007), contribuindo, dessa
forma, para a melhora da capacidade funcional de idosos (KEOGH et al., 2009).

Quando realizamos atividades com muisicas, como € o caso neste estudo,
elas podem ocasionar alteragdes positivas no desempenho do exercicio fisico
e nos estados de animo, pois a presenga da musica em exercicios realizados
em intensidades moderadas (50 a 75% FC maxima) é capaz de melhorar os
estados de animo e o desempenho dos praticantes (EDWORTHY et al., 2006).

Esta comprovado que quanto mais ativa a pessoa €, menos limita¢oes
ela tem (FRANCHI et al., 2008). Sendo assim, foi proposta, no Programa de
Atividade Fisica Para a Terceira Idade (PROFIT), a pratica de atividades fisicas
por meio de sessdes de danca em que o objetivo vai desde a aquisicao de
consciéncia corporal até a melhora dos componentes da capacidade funcional:
flexibilidade, coordenacdo, agilidade, equilibrio dindmico, forca e resisténcia aerébia
(PAIVA et al,, 2010).

Como os componentes da capacidade funcional diminuem com o processo
de envelhecimento, as sessOes de danca realizadas neste estudo tendem a
minimizar tais efeitos de forma gradual e fazer com que o idoso nao se sinta
limitado em realizar suas tarefas.

Dessa forma, o objetivo deste estudo foi verificar os beneficios funcionais
da pratica da danga para os idosos e, ainda, observar se aqueles que realizam
as atividades mais bem humorados tendem a ter melhoras significativas nos
componentes funcionais. Os resultados aqui encontrados poderao contribuir
com pesquisas na area académica visto que € escassa a quantidade de estudos
envolvendo danga e estados de humor, pois poucos autores procuraram analisar
os estados de humor do idoso durante programas de intervengao motora.

2 Métodos

No presente estudo, realizado no Departamento de Educacao Fisica da
Unesp de Rio Claro, SP, foram recrutados trinta idosos divididos em dois grupos:
Grupo de Treinamento (GT) e Grupo Controle (GC). O primeiro foi composto
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por quinze idosos que ja pertenciam ao Programa de Atividade Fisica para a
Terceira Idade que é oferecido no mesmo departamento e que, entre outras
atividades, oferece sessoes de danga. Depois de recrutados, os idosos conti-
nuaram frequentando as sessdes de dancga, porém respeitando um protocolo
elaborado pela autora em que as sessdes tinham duracdo de 1 hora e eram
realizadas trés vezes na semana, sendo que o mesmo se constituia de uma parte
inicial de aquecimento, alongamento e uma pequena coreografia finalizando
com um relaxamento. O periodo de intervencao das sessdes de danga teve
duracao de doze semanas. Para fazer parte do estudo, os idosos deveriam estar
presentes em pelo menos 85% das sessdes. O segundo grupo, GC, foi formado
por quinze idosos que nao participavam de qualquer programa de atividade
fisica sistematizado; eles foram recrutados por meio de divulgacdo em jornais
e radios pedindo a participagao de idosos que eram inativos e que, durante as
12 semanas de interveng¢ao, mantiveram apenas suas atividades de vida diaria.

Todos os participantes deveriam ter acima de 60 anos, ser residentes em
Rio Claro e estar de acordo com o Termo de Consentimento Livre e Esclare-
cido aprovado no Comité de Etica em Pesquisas do Instituto de Biociéncias
da UNESP- Rio Claro/SP (n? 3258).

O GT, que seguiu o protocolo de danga proposto pelos autores, foi subme-
tido a avaliagao dos estados de humor pré e pds o periodo de intervengao, por
meio da Lista de Estados de Animo Reduzida e Ilustrada (LEA-RI) — (VOLP,
2000), que tem como objetivo o proprio avaliado identificar como esta o seu
humor naquele momento, pendendo para sentimentos mais positivos ou
negativos. A LEARI contém quatorze estados de humor, sendo sete positivos
e sete negativos que podem ser classificados pelo participante numa escala de
4 pontos que varia de muito forte, forte, pouco a nada. A avaliacdo dos compo-
nentes da capacidade funcional foi realizada por meio da bateria de testes da
American Alliance For Physical Exercise, Health, Recreation and Dance (AAHPERD)
(OSNESS, 1990). Esta bateria apresenta um tipo de avaliagao para cada compo-
nente funcional e, a partir dos resultados, classifica o participante em rmuito
bom, bom, razodvel, fraco e muito fraco dependendo do seu desempenho nos
testes. O GT também passou pela avaliagao dos componentes da capacidade
funcional, contudo sem a interferéncia da pratica de qualquer atividade fisica.

3 Protocolo de danca

As sessOes de danga respeitaram um protocolo elaborado pelos autores
para que fossem trabalhados os componentes da capacidade funcional de forma
mais efetiva no periodo de intervengao. Para cada dia de sessao, foi estipulado



um componente funcional a ser trabalhado, respeitando a ordem: flexibilidade,
coordenagdo, agilidade, forca e resisténcia aerébia. No inicio de cada sessao, foram
realizados aquecimento e alongamento ritmados para a preparagao dos grupos
musculares. Em seguida, para a parte principal, foi desenvolvida uma sequéncia
com exercicios coreografados que primeiramente foram aprendidos com uma
musica de ritmo lento, sendo que apds a assimilacao da sequéncia, variou-se
a velocidade, direcao, altura e intensidade. Os movimentos eram feitos de
acordo com o componente proposto, trabalhando na maxima amplitude para
melhorar flexibilidade; movimentos para membros inferiores e superiores de
forma simultanea, com mudanga de diregao e variando entre os planos alto,
médio e baixo para habilitar a coordenagao; na combinagao dos movimentos
com musicas aceleradas para trabalhar a agilidade e a repeticao de movimentos
simples para melhorar a resisténcia aerébia dos participantes. Ao final da aula,
era realizado um exercicio de relaxamento.

4 Analise dos dados

Os dados obtidos foram submetidos a analise comparativa por meio
de graficos. Para a analise da variacdo dos estados de humor, foi utilizado o
teste binomial que possibilita a comparacao da mudanga entre o momento
pré e pds intervencgao com as sessdes de danca para o GT, adotando nivel de
significancia de 5%. Para verificar se houve melhora nos componentes da capa-
cidade funcional nos participantes do GT, estes foram comparados com o GC
pela analise de variancia para medidas repetidas ANOVA two way, adotando
mesmo nivel de significancia. Posteriormente, foi feita uma comparagao entre
os idosos com melhores niveis funcionais e os niveis de seus estados de humor
para analisar se tais niveis eram influenciaveis. Foram analisados a coorde-
nacao de idosos praticantes da danga comparados idosos sedentarios, se os
idosos com que comegaram a praticar danga apresentam estados de humor
mais positivos apds as 12 semanas de intervengao e se os idosos com melhores
niveis funcionais também apresentam estados de humor mais positivos.

5 Resultados

As alteragdes dos estados de humor identificadas pela LEA-RI (VOLP,
2000) foram avaliadas numa escala de muito forte, forte, pouco ou nada para
cada um dos adjetivos antes e apds cada aula pelos proprios participantes do
GT. Apesar do teste binomial nao ter apresentado diferenca estatisticamente

ARTIGOS

Estud. interdiscipl. envelhec., Porto Alegre, v. 20, n. 1, p. 285-296, 2015.

289



ARTIGOS

Estud. interdiscipl. envelhec., Porto Alegre, v. 20, n. 1, p. 285-296, 2015.

290

significante em nenhum dos estados de humor comparados no periodo pré
e pos-intervencao para o GT, a analise descritiva mostra que os estados de
humor variaram nos participantes apds as aulas danga, sendo que os estados
positivos como agraddvel, espiritual e cheio de energia aumentaram, enquanto
os estados considerados negativos permaneceram inalterados em sua maioria.
Os resultados obtidos estao apresentados na figura 1.

Figura 1 — Alteragdes nos estados de humor para o Grupo Treinamento apds 12 semanas.
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Para comparar se houve mudangas nos componentes de flexibilidade,
coordenagdo, agilidade, forca e resisténcia aerébia com a pratica da danga, foi feita
a analise de variancia para medidas repetidas ANOVA two way, tal analise
permite comparar os resultados encontrados no periodo pré do GT com os do
periodo pré do GC, e 0o mesmo é feito com o periodo pos-intervengao, eviden-
ciando a diferenca entre um grupo fisicamente ativo submetido a sessoes de
danga (GT) e outro inativo que fica mais vulneravel aos declinios funcionais
causados pelo envelhecimento (GC). A partir da andlise, também é possivel
verificar se houve mudanga significativa dentro do grupo, considerando os
achados pré e po6s cada grupo analisado de forma separada e se a diferenca foi
significativa na interagao de todos os dados (pré GT / pds GT / pré GC / p6s GC).

Os componentes funcionais flexibilidade e resisténcia aerdbianao apresentaram
diferengas estatisticamente significativas em nenhuma das variaveis analisadas
nos grupos GT e GC. A coordenagio, agilidade e forca mostraram-se diferentemente



significativas (p = 0,04; p = 0,03 e p = 0,04), respectivamente. Na comparacao
entre os grupos, o grupo GT se mostrou funcionalmente melhor em tais
componentes quando comparado ao grupo GC.

Figura 2 — Médias e desvios padrdo em ambos 0s grupos para 0 componente coordenagéo.
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Legenda: GT — Grupo Treinamento; GC — Grupo Controle; * - (p = 0,004).

Figura 3 — Médias e desvios padrdo em ambos 0s grupos para 0 componente agilidade.
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Legenda: GT — Grupo Treinamento; GC — Grupo Controle; * - (p = 0,003).
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Considerando que o GT se mostrou funcionalmente melhor na maioria
dos componentes funcionais (coordenacdo, agilidade e forca), foi analisado como
estava o estado de humor de cinco idosos do GT que foram considerados os
melhores funcionalmente.

Figura 4 — Médias e desvios padrdo em ambos 0s grupos para 0 componente forga.
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Legenda: GT — Grupo Treinamento; GC — Grupo Controle; * - (p = 0,004).
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Figura 5 — Intensidade dos estados de humor nos cinco idosos que apresentaram melhores
niveis funcionais no grupo treinamento.
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Os idosos com os melhores niveis funcionais do GT apresentaram estados
de humor positivos nas maiores pontuagdes, sendo o estado de humor leve
encontrado em menor intensidade. Dos estados negativos, destacaram-se
agitado e com medo no grau de intensidade muito forte, enquanto os outros se
mostraram em niveis reduzidos.

Os resultados encontrados na comparagao entre os niveis funcionais e
os estados de humor mostraram que, no geral, as variaveis estados de humor
e componentes funcionais sdo diretamente proporcionais, com exce¢ao em
alguns estados especificos.

~

6 Discusséo

Estudos que comparam grupos de idosos ativos e sedentdrios afirmam que
a pratica da danga como exercicio fisico interfere positivamente na qualidade
de vida dos idosos (CASTRO et al., 2009) e melhora os componentes funcionais
(DARIDO, 2005). Quando se fala em qualidade de vida, a abrangéncia envolve
diferentes aspectos; entre eles, ha a predominancia de estados de humor posi-
tivos, e os idosos ativos apresentam uma vida funcionalmente independente
como visto nesse estudo.

A danga exige movimentos com rdpida mudanga de direcdo e de altura do
centro de gravidade, estimulando assim a coordenacdo, a agilidade e o equilibrio
dinamico (UENO et al., 2010), como visto nos resultados desse estudo. Com o
avancar da idade, a coordenacio parece diminuir. Quando foram avaliadas
21 mulheres com média de 61 + 712 anos no periodo anterior e posterior a
quatro meses de intervengao com sessoes de danga, pdde-se verificar uma
melhora significativa na coordenagio (SEBASTIAO et al., 2008). Tal resultado
se confirma neste estudo.

A danga que € citada na literatura condiz com tais resultados, pois é vista
como uma pratica regular beneficiadora para os idosos que, dentre todas as
atividades fisicas, € a melhor opg¢ao para as pessoas idosas por ser praticada em
grupo, o que facilita o convivio social, possibilitando momentos agradaveis de
descontragao (OKUMA, 1998) que podem atenuar as frustragoes e dificuldades
inerentes a esse periodo.

Um estudo que relata a relagao da pratica da danca e estados de humor
em idosos (GOBBI et al., 2007) mostrou que a pratica da danca intensifica
também os estados positivos e reduz ou estabiliza os estados de humor nega-
tivos, proporcionando ao idoso uma vida mais saudavel.

E importante ressaltar que, até 0 momento desta pesquisa, ndo existiam,
na literatura, estudos que tivessem analisado a interferéncia dos estados de
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humor na melhora dos componentes funcionais com a pratica regular da
danga em individuos idosos, porém foram encontrados alguns estudos que
também confirmaram o efeito positivo da atividade fisica nos estados de humor
(BENEDETTI et al.,, 2008) ou a melhora funcional em idosos praticantes de
danga (CASTRO et al., 2009; COELHO et al., 2008; GARCIA et al., 2009), mas
nao em um mesmo estudo como este em questao.

Acredita-se que o fato dos adjetivos cansado e timido, na maioria dos idosos,
permaneceram inalterados, mas, em contrapartida, outros idosos do GT tiveram
esses sentimentos negativos aumentados. Como visto na figura 1, tais senti-
mentos se devem ao fato de serem aulas de dan¢a com gasto energético moderado
e fazer com que os idosos do GT realizem movimentos diferentes do conven-
cional, o que pode acarretar no sentimento de cansaco e timidez, respectivamente.

7 Conclusao

A danga possibilitou que os idosos participantes mantivessem os estados
de humor positivos e inibissem os negativos, além de manter/melhorar os
niveis funcionais, destacando-se coordenagio, agilidade e forca. Quando se tem
um bom humor diario, as melhoras funcionais sao mais eficientes ou vice-versa.

Os estados de humor positivos superaram os negativos apds o periodo de
intervencao com as sessdes de danga. As alteragdes ocorridas durante as doze
semanas mostraram que a danga provoca um bem-estar nao so fisico, mas
também psicoldgico. Podemos afirmar que existe uma relagao entre estados
de humor positivos e niveis melhores de aptidao funcional.

O estudo mostrou que a pratica da danga promove melhoras funcionais
e mudangas nos estados de humor negativos para positivos.

INTERFERENCE OF MOOD STATES
IN THE IMPROVEMENT OF COMPONENTS
OF FUNCTIONAL CAPACITY IN THE ELDERLY

abstract

Mood states are auto-regulating feelings that, being positive, may
contribute to a healthy aging to maintain or improve functional levels.
Such benefits can be noticed in individuals who practice physical
activity, systematically, such as dancing, for example. In order to inves-
figate whether the mood states can influence functional components
and the interference of physical exercise on these aspects, this study



was carried out with 30 individuals, equally assigned into two groups
(training group and control group). The Training Group participated in a
dance protocol (one-hour session, three times a week for 12 weeks)
and the Control Group did not attend any physical activity program. Al
participants were evaluated by means of the lllustrated and Reduced
Mood States List and the battery tests of AAHPERD. For mood states
analysis, it was used the binomial test with 5% significance level and a
pre-to-post comparison. Regarding the components of functional capa-
city, atwo-way ANOVA was used for repeated measures, adopting the
same level of significance. No statistically significant changes on mood
states changes were showed, although the functional components of
coordination, agility and strength were improved after dance training.
Older people who presented better functional levels also presented
more intense positive mood states and maintained or reduced the
negative ones. Those ones who were adherents 1o exercise along
with more positive mood states showed better functional levels.

keywords

Mood States. Functional Level. Dance. Aging.
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