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Em busca de uma nova maneira de viver
com dignidade todos os dias?
Venha dancar!

Sandra Regina Santos

ste artigo é fruto do meu desejo plural sobre a danga e o envelhecer -

algo natural e inevitavel. Como gerontdloga, penso que o importante &

buscarmos inspiracdo para a construcdo de um conhecimento sobre o
proprio envelhecer. Ha muitas formas de se driblar os sinais de
envelhecimento, cada um tem que encontrar a sua maneira, mas se posso dar
uma forcinha, vou dar.

Pesquisas nos mostram que certos
‘nutrientes” ajudam a retardar o
surgimento desses sinais, e indicam
maneiras de prevenir certos disturbios,
ampliando a expectativa de vida. Se vocé
esta em busca de uma nova maneira de
viver com dignidade todos os dias, desta
fase da sua vida, te convido: venha
dancar!

Dancar € uma atividade prazerosa que
ajuda a aliviar as tensdes, isso todos ja
ouviram falar. Mas vale a pena
experimentar de verdade para nao ser
apenas uma experiéncia vicaria —
experiéncia do outro. Para aproveitar todos
os beneficios dessa atividade tem que
arriscar 0os primeiros passos, o ideal é
frequentar um curso de dancga.

Ah! Vale dizer que existe uma infinidade de géneros e ritmos, mas minha
sugestado neste artigo € o tango e as chamadas dancas saldo — bolero, forro,
soltinho e samba.

As dancas sao atividades fisicas que podem ser praticadas por pessoas de
ambos 0s sexos, todas as idades, classes sociais e culturais.

Vocé pode se perguntar, mas por que a danga? Porque, com o passar dos
anos o corpo comega a reclamar, surgem os problemas acompanhados de

REVISTA PORTAL de Divulgacdo, n.24. Ano II. Ago. 2012 http://www .portaldoenvelhecimento.org.br/revista/index.php



REVISTA PORTAL 50

&)

dores e cansacgo. E para muitos males, até agora, a ciéncia ndo achou a cura,
porém indicam tratamentos para redug¢ao de danos, e uma das indicacdes € a
danca como instrumento terapéutico e atividade fisica. Essa pratica faz com
que se mantenha em a autoestima - bem-estar psicolégico e o sistema
imunologico.

Sabemos que as academias de dangas proporcionam distracdo e convivio
social. Por isso, vale a pena recorrer aos ensinamentos das aulas a fim de
prevenir ou reduzir as dificuldades causadas pelas enfermidades e, sobretudo,
encontrar os pares para ampliar o circulo de amigos.

Senhores e Senhoras, ndo se deixem arrastar pelas doencgas da senilidade ou
as degenerativas (doengas cardiacas, hipertensao arterial, artrose, deméncias,
colesterol, parkinson, diabetes, etc.). O melhor & evitar o sedentarismo, o
estresse e 0 sol em excesso, pois sdo alguns inimigos que afetam diretamente
as reacdes metabdlicas, neuromotoras e funcionais das pessoas, em especial

das idosas.

Muitas pesquisas revelam que algumas pessoas apds um tempo dangando
tiveram progressos na percepgado e coordenagao (agilidade), melhora na
frequéncia cardiaca, na circulacdo do sangue, na capacidade respiratoria, ja
sabia disso?

Muitas conseguiram melhorar significativamente a marcha (evitando a
sarcopenia - perda do tbnus muscular), a memoaria (tendo que se lembrar dos
passos aprendidos); os exercicios em aula promovem uma consideravel
postura e estimula a vitalidade, a forca e a flexibilidade e, com certeza, um
ganho enorme no equilibrio (prevenindo a labirintite).

Foto Rita Amaral
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Dancgar ativa as substancias hormonais que causam bem-estar afastando,
assim, a ansiedade e a depressdo tdo presentes nos dias de hoje. E de
conhecimento de todos que o corpo em movimento libera importantes
hormonios, como endorfina e serotonina - responsaveis por melhorar o humor.
Entdo saia do dilemal!

Por que digo isso, porque um grande dilema das pessoas e, sobretudo, do
idoso € conseguir manter o animo quando percebe que 0 seu corpo ja néo
segue no mesmo andamento de outrora. O que importa nesta fase & continuar
com a vontade de se divertir, ampliar a rede social, conhecendo gente da
mesma faixa etaria para, juntos, aproveitarem melhor o tempo.

Quando comegar a dangar vivera isso da sua forma, contudo garanto que a
danga muda o comportamento. Pense comigo: quando se escolhe ir a aula ou
aos bailes ja comega uma transformagao interior. A escolha provoca no seu
intimo a troca de experiéncia, estimula o dialogo, inicialmente consigo e depois
com o outro, aumenta a motivagdo e a autonomia, consequentemente, o bem-
estar.

Quero dizer que o desejo de ir dangar estimula o Eu — psicologicamente
falando. Tudo comeg¢a quando vai escolher a roupa, os acessorios, se
perfumar, olhar no espelho, dar um retoque aqui, outro ali, e as mulheres se
maquiar, algumas pdem até flor no cabelo para ficarem mais formosas ainda.
Adoro! Depois de se sentir pronto para sair, com certeza todo este contexto ja
mudou algo no seu interior. De alguma forma, todos, querem ficar bonitos, bem
vestidos, cheirosos, faceiros, ndo é isso?

A proposta é: ao chegar aos bailes, aproveite todos os ritmos da danga -
bolero, swing (soltinho), rock, forrd, salsa, tango etc., pois, todos eles reunem
elementos terapéuticos. Como disse acima sdo muitos os beneficios que se
ganha com essa pratica.

E relevante dizer que as dancas de par tém a distincdo do abraco - danga-se
com o outro e, por consequéncia, os dois corpos ganham uma posigao de
forma especial - o equilibrio e o calor humano. Abragar um parceiro de danca
tem muitos fatores positivos, diria até, efeitos psicologicos - afinal para dancgar
naquele momento aquela musica, cavalheiro e dama se abragam - aproveitem
este momento.

Ah! Penso ser também relevante falar que mais importante que a técnica dos
passos aprendidos, € o sentimento na hora de bailar, e isso € do ser humano,
pois, estar junto ao outro pode ser uma viagem fantastica de bem-querer e
prazer. Muitas pessoas dizem que quando dangam esquecem os problemas e
entram num estado de relaxamento e entrega - tempo de alto astral.

Cabe dizer também que ha toda uma mistica em torno das dangas porque elas

sdo acompanhadas de musicas e isso ativa os sentidos, sentimentos e
emocgoes. Quem danga permite novos conhecimentos sobre si e sobre o outro.
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Assim, estar num saldo de danga enriquece as relagbes consigo, com 0 meio
social, se estende a rede de amizade e vinculos afetivos. Portanto, integrada,
compartilhe esses momentos com alegria, pois, o unico objetivo € mover-se ao
ritmo deixando o tédio, o sedentarismo e a soliddo de lado.

Por isso demita-se da poltrona, da sua TV, do n&o fazer nada, pare de ser
‘resmungona’, ou aquela pessoa que ndo vé mais graga em nada, aquela que
deixa de curtir a vida e, aceite 0 meu convite. Dancar remove o fio dos males
que afligem a saude fisica, mental e espiritual. Venha curtir o que a vida pode
Ihe oferecer sem dar espaco ao sentimento de abandono.

Parafraseando o ditado “quem canta seus males espanta” - quem dancga
espanta seus males e, principalmente, encontra uma nova maneira de viver
com dignidade todos os dias.

Nao perca a oportunidade de conhecer o universo da danga, venha bailar!
Quando comecar sua pratica, vera outra estrela brilhando no seu céu. Ao
acender o seu brilho colhera admiragao, respeito e, sobretudo, autoestima.

Quem danga esta em movimento continuo de recriagao de si proprio (processo
de subjetivagdo) e na procura de sentido para sua vida.

Contudo, quero esclarecer que a danga n&o tem pretensao de cura, mas ajuda
a aliviar e a reforgar na pessoa o desejo de ter mais qualidade para viver.
Torne-se uma pessoa radiante, viva com qualidade e dignidade todos os dias e
tenha vida longa!

“A cada dia que vivo, mais me convenco de que o desperdicio da vida esta no
amor que ndo damos, nas forcas que ndo usamos, na prudéncia egoista que
nada arrisca, e que, esquivando-se do sofrimento, perdemos também a
felicidade” (Carlos Drummond de Andrade).
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