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Resumo

O envelhecimento populacional global demanda estratégias inovadoras para a promog¢do da
qualidade de vida na terceira idade. Este relato de experiéncia descreve a iniciativa da "Bailada
UniSénior", um evento que combina elementos de baile e balada, direcionado aos alunos da
UniSénior (Universidade Aberta da Terceira Idade da USCS - Universidade Municipal de Sao
Caetano do Sul). Com trés edicdes ja realizadas, a Bailada visa estimular a pratica fisica, a
danca, a musica e o convivio social entre idosos. Fundamentado na literatura que aponta os
beneficios da atividade fisica regular, da dan¢a, da musica e da interagdo social para a saude
fisica e mental de idosos, este trabalho detalha a concepgao, execucao e os impactos observados
do projeto. Os resultados preliminares indicam que a Bailada UniSénior ¢ uma ferramenta
eficaz para o engajamento de idosos em atividades prazerosas, contribuindo para a melhoria da
mobilidade, cogni¢do, humor e redug¢do do isolamento social, reafirmando a importancia de
programas que integrem lazer e satde no processo de envelhecimento ativo.

Palavras-chave: Envelhecimento Ativo, Convivio Social, Qualidade de Vida, Terceira Idade.

Introduciao

Diante do aumento projetado de idosos no mundo, o envelhecimento ativo e saudavel se torna
uma exigéncia para as agdes governamentais e sociais. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
tem reiterado a urgéncia de uma Década do Envelhecimento Saudavel (2021-2030), enfatizando

a necessidade de acdes integradas para melhorar a vida de pessoas idosas, suas familias e
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comunidades (World Health Organization, 2021). No Brasil, a integra¢ao de politicas publicas
¢ considerada essencial para a promogao do envelhecimento saudavel, com foco na assisténcia
social e na garantia de direitos (Camara dos Deputados, 2025).

A qualidade de vida na terceira idade transcende a mera auséncia de doengas, abrangendo o
bem-estar fisico, mental, emocional e social, a autonomia e a participacdo em atividades
significativas. Estudos recentes destacam que a qualidade de vida é um fator essencial para um
envelhecimento saudavel, sendo influenciada por varidveis multifatoriais, incluindo aspectos
biologicos, psicologicos, sociais, espirituais e financeiros (Acacio et al., 2024).

Neste contexto, a ado¢do de um estilo de vida ativo, que inclui a pratica regular de atividade
fisica, o engajamento em atividades culturais como a danga, a musica e a manuten¢do de um
circulo social ativo, emerge como pilares essenciais para um envelhecimento bem-sucedido
(Oliveira et al., 2010).

A danga, em particular, tem sido amplamente reconhecida por seus multiplos beneficios para a
populacdo idosa. Além de ser uma forma acessivel e prazerosa de exercicio fisico que aprimora
o equilibrio, a coordenacdo motora e a flexibilidade, a danga estimula funcdes cognitivas
cruciais, como a memoria ¢ a capacidade de resolucao de problemas, ao mesmo tempo em que
oferece um canal para a expressao emocional (Tirintan & Oliveira, 2021).

Pesquisas recentes corroboram esses achados, demonstrando que programas de danga podem
significativamente melhorar a funcdo motora e o desempenho cognitivo em idosos,
contribuindo para a prevencdo de quedas e o retardo do declinio cognitivo. A danca exige
concentracdo € memorizagdo de passos, ajudando a manter o cérebro ativo e fortalecendo a
memoria e a saude mental (Hewston et al., 2021).

Do ponto de vista psicossocial, a danca em grupo ¢ um potente facilitador da interag¢do social,
promovendo o senso de pertencimento e atuando como um redutor de sentimentos de soliddo e
depressdo (Acacio et al., 2024). A participacdo em atividades sociais, como a danga, ¢ um fator
protetor contra o isolamento social, um grave problema de saude publica associado a piores
desfechos de saude em idosos (Cacioppo & Cacioppo, 2018).

O convivio social, por sua vez, ¢ um fator protetor contra o declinio cognitivo e a fragilidade,
promovendo o suporte emocional e a troca de experiéncias, elementos cruciais para a resiliéncia
e o bem-estar na velhice (Holt-Lunstad et al., 2010). A qualidade das conexdes sociais tem sido
associada a longevidade e a uma melhor saide mental e fisica em todas as idades, mas
especialmente na populacdo idosa (Umberson & Karas Montez, 2010). A danga em grupo
permite que os idosos se conectem com pessoas que compartilham interesses semelhantes,

construindo novas amizades € uma rede de suporte emocional.
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Ciente da intrinseca relagdo entre essas dimensdes para a qualidade de vida de seus alunos, a
UniSénior (Universidade Aberta da Terceira Idade da USCS — Universidade Municipal de Sao
Caetano do Sul), em parceria com a Sou+ Geragao Prateada (empresa de eventos especializada
na Terceira Idade), conceberam a "Bailada UniSénior". Este projeto inovador consiste em um
evento que funde o formato tradicional de um baile, musica ao vivo e danga a dois, com a
energia vibrante de uma balada, cuidadosamente adaptado as necessidades e preferéncias
especificas do publico idoso.

Este relato de experiéncia visa descrever a concepgao e a execucao das trés primeiras edigdes
da Bailada UniSénior, analisando seus impactos na promo¢do da qualidade de vida dos
participantes. A andlise se fundamenta nos referenciais teoricos que sublinham a grande
importancia da danga, da musica e da pratica fisica regular e do convivio social para a satde
integral na terceira idade, oferecendo um modelo pratico de como essas teorias podem ser
aplicadas para enriquecer a vida de idosos em um ambiente de apoio e celebragao.

O projeto Bailada UniSénior exemplifica uma iniciativa que alinha as recomendagdes da OMS
para o envelhecimento saudavel, ao criar um ambiente que otimiza as oportunidades de saude,

participacdo e seguranga para os idosos (World Health Organization, 2021).

Metodologia / Descri¢do da Experiéncia

A UniSénior ¢ a Universidade Aberta da Terceira Idade da USCS (Universidade Municipal de
Sao Caetano do Sul), criada em 2004 esta estruturada na valorizagdo e no empoderamento da
pessoa idosa como protagonista de sua vida e de seu processo de envelhecimento, considerando
os avangos da tecnologia, da medicina, bem como a mudanga no perfil sociodemografico,
econdOmico, biologico e funcional da populagdo que esta envelhecendo. A proposta estimula as
atividades de aprendizagem ao longo da vida, com educagdo tecnoldgica, digital, letramento
em saude, desenvolvimento de competéncias socioemocionais, valorizacao da cultura e da arte,
compreensdo da historia e da relagdo entre o ser humano e o meio em que vive.

A Sout+ Geragdo Prateada ¢ uma empresa especializada em eventos para a Terceira Idade
composta por profissionais qualificadas, incluindo trés professoras de Educacao Fisica e uma
professora de Educacdo Musical, todas com experiéncia e atua¢do dedicada ao publico da
terceira idade. Essa combinacdo de conhecimentos garante que as atividades propostas sejam
nao apenas divertidas, mas também seguras e adaptadas as capacidades fisicas e cognitivas dos

participantes. A presencga dessas especialistas ¢ fundamental para o sucesso do evento, pois elas
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sdo responsaveis por criar um ambiente acolhedor, estimulante e propicio a participagdo de
todos.

O conceito central da Bailada UniSénior vai além de um simples baile tradicional, ela ¢ descrita
como um "Baile com Balada", uma fusao de formatos que oferece uma experiéncia tnica. Essa
abordagem permite a inclusdo de ritmos musicais variados, desde os classicos que remetem a
memdrias afetivas até géneros mais contemporaneos que incentivam a danga livre e espontanea.
Importante salientar, que no momento do baile, as musicas sdo cantadas ao vivo pela professora
de Educagao Musical, trazendo uma experiéncia e aproximagao diferenciadas com o publico.
O objetivo € estimular ndo apenas o movimento fisico, mas também a expressao individual e a
interagdo descontraida entre os alunos da UniSénior, promovendo o bem-estar ¢ a alegria.

Até o momento, a Bailada UniSénior ja realizou trés edi¢des de sucesso, cada uma delas
cuidadosamente planejada para se alinhar a contextos especificos e datas comemorativas. Essa
adaptabilidade ¢ um dos pontos fortes do projeto, permitindo que cada evento seja Uinico e
relevante para o periodo em que ¢ realizado. Essa personalizagdo, como evidenciado pelos
convites das edi¢des anteriores, demonstra o cuidado em oferecer experiéncias memoraveis e
significativas para os participantes, reforcando o compromisso da UniSénior e da Sou+ Geragao
Prateada com a qualidade e a inovagao no lazer para a terceira idade.
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As trés edigdes da Bailada foram planejadas com foco na seguranga, conforto e diversao dos
idosos. Todas ocorreram no horario das 14:00 as 17:00 horas, no Clube Teuto, no municipio de

Sdo Caetano do Sul.
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e 1% Edigdo: 25 de Setembro de 2024.

e 2%*Edigdo: 16 de Dezembro de 2024.

e 3% Edicao: 23 de Junho de 2025.

Em todas as edigoes, a escolha do repertdrio musical foi diversificada, fazendo uma viagem no
tempo, iniciando nos anos 50, passando por 60, 70, 80 e 90, abrangendo ritmos que pudessem
agradar a diferentes gostos e estimular a movimentag¢ao, como forrd, samba, bolero, e musicas
mais contemporaneas. A duragdo dos eventos (geralmente 3 horas) foi planejada para permitir
a participagao plena sem causar exaustdao. A infraestrutura dos locais foi avaliada para garantir

acessibilidade e seguranga, com espagos amplos para a danga e areas de descanso.

Resultados e Discussao

A Bailada UniSénior se estabelece como um exemplo de iniciativa na promocao da atividade
fisica entre idosos, destacando-se por seu carater ludico e prazeroso. Longe da formalidade de
ambientes de exercicio tradicionais, a Bailada transforma o ato de se exercitar em uma

experiéncia envolvente e divertida, fundamental para a adesdo e continuidade.

Estimulo a Pratica Fisica e Danca:

A danca, componente central da Bailada, ¢ amplamente reconhecida na literatura cientifica por
seus multiplos beneficios para a saide em diversas faixas etdrias, e de forma acentuada na
terceira idade.

Como atividade aerobica, ela impacta positivamente a capacidade cardiovascular, contribuindo
para um corac¢do mais saudavel e eficiente. Além disso, a pratica regular de danca aprimora a
for¢a muscular e a flexibilidade, elementos cruciais para a manutencao da autonomia funcional
e para a realizagdo de atividades diarias com mais facilidade.

Um dos beneficios mais criticos, e frequentemente subestimado, ¢ a melhora substancial do
equilibrio. A pesquisa contemporanea, como Souza et al. (2022), enfatiza que programas de
intervencgao baseados em danga sao altamente eficazes na reducao do risco de quedas em idosos.
As quedas, por sua vez, representam uma das principais causas de lesdes e incapacidades nessa
populacdo, impactando drasticamente sua qualidade de vida e independéncia, conforme
alertado por 6rgaos como a OMS. Essa dimensdo preventiva da danga na Bailada ¢, portanto,
de valor inestimavel.

A eficacia dessa abordagem ludica ¢ visivel na observagdao empirica durante os eventos. Nota-

se a participacdo ativa e entusiastica de um grande numero de idosos, muitos dos quais
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demonstram um desejo genuino de se movimentar. Essa adesdo espontanea ¢ um testemunho
do sucesso da Bailada em superar barreiras frequentemente associadas a ambientes de
exercicios mais formais ou percebidos como monoétonos. A natureza social e descontraida da
danga na Bailada incentiva a participacao de individuos que, em outros contextos, poderiam
sentir-se inibidos ou desmotivados, reforcando a ideia de que o prazer pode ser um poderoso
motor para a atividade fisica.

A inclusdo da recomendacao de "roupa confortavel" nos convites ndo € apenas uma diretriz
pratica; ela simboliza a filosofia subjacente da Bailada: o foco na movimentacgao livre e no bem-
estar fisico em primeiro lugar. Isso assegura que os participantes se sintam completamente a
vontade, sem constrangimentos, permitindo-lhes desfrutar plenamente da dan¢a e maximizar
os beneficios fisicos em um ambiente de alegria e liberdade. A adequacdo do vestuario, embora
um detalhe, ¢ essencial para a seguranca e para a liberdade de expressdo corporal, elementos
que, segundo Santos et al. (2020). em seus estudos sobre engajamento em atividades fisicas na

terceira idade, sdo cruciais para a aderéncia a longo prazo.

Beneficios Cognitivos da Danga na Terceira Idade:

A Bailada UniSénior vai além dos beneficios fisicos, atuando como um poderoso estimulo para
as fungdes cognitivas dos participantes. A natureza intrinseca da danca exige uma série de
processos mentais complexos que, quando engajados regularmente, contribuem
significativamente para a saude cerebral na terceira idade.

Para executar os movimentos de danca, os individuos precisam de coordenagdo motora fina e
grossa, manter o ritmo e, crucialmente, realizar a memorizagdo de passos e sequéncias. Esses
elementos, em conjunto, estimulam dareas cerebrais responsaveis por funcdes executivas
essenciais, como a atengdo sustentada e seletiva, a memoria de trabalho e de longo prazo (ao
recordar coreografias), e o planejamento e execugdo de sequéncias de movimentos. A pesquisa
contemporanea, como a de Hewston et al. (2021), refor¢a que programas de danga estruturados
podem levar a melhorias significativas nessas funcdes cognitivas em idosos, superando até
mesmo os efeitos de outras formas de exercicio fisico em alguns aspectos.

A diversidade de ritmos e a constante interagao com a musica durante a Bailada sdo elementos-
chave para a plasticidade cerebral, a capacidade do cérebro de se reorganizar e formar novas
conexoes neurais. O aprendizado continuo de novos passos e a adaptacao a diferentes estilos

musicais criam um ambiente enriquecedor que desafia o cérebro de forma dinamica.
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Estudos como o de Predovan et al. (2019), demonstram que a danga, por sua complexidade
motora e cognitiva, ¢ particularmente eficaz em auxiliar na manutengdo da satide cognitiva e,
potencialmente, retardar o declinio cognitivo associado ao envelhecimento natural e a doengas
neurodegenerativas como o Alzheimer. Essa capacidade de modulagcdo neural sugere que a
danca ndo apenas preserva as fungdes existentes, mas também pode promover novas
capacidades cognitivas.

Além disso, o ambiente dinamico da Bailada e a necessidade de interacao com outros colegas,
promovem um desafio cognitivo positivo. A sincronizagdo com parceiros, a navegacao no
espaco de danga e a resposta a estimulos sociais e musicais constantes exigem flexibilidade
cognitiva ¢ habilidades de processamento rapido de informagdes. Essa interacdo social e
cognitiva combinada ¢ vista como um fator protetor contra o declinio cognitivo, conforme
destacado por Guoxu et al. (2025) em sua revisdo sobre fatores de estilo de vida e cogni¢do em

idosos.

Promogao do Convivio Social e Redu¢ao do Isolamento:

A Bailada UniSénior se destaca ndo apenas pelos seus beneficios fisicos e cognitivos, mas, de
forma crucial, pela sua capacidade de promover o convivio social e combater um dos maiores
desafios enfrentados pela populago idosa: o isolamento social. Este evento se estabelece como
um catalisador para o fortalecimento dos lagos sociais entre os alunos, criando um ambiente
vibrante onde a interacdo flui de maneira organica e prazerosa.

Ao oferecer um espago informal de encontro, a Bailada permite que os participantes se engajem
em interacoes significativas, troquem experiéncias de vida e, fundamentalmente, formem novas
amizades. A danga, por sua natureza colaborativa e expressiva, facilita essa conexao, rompendo
barreiras que a rotina diaria ou as limita¢des fisicas por vezes impdem.

A relevancia dessa promogao social ¢ acentuada quando consideramos que o isolamento social
na terceira idade ndo € apenas uma questdo de bem-estar emocional; ele ¢ um fator de risco
significativo para uma série de problemas de satude, incluindo depressao, ansiedade, declinio
cognitivo e at¢é mesmo doengas cardiovasculares, conforme amplamente documentado por
estudos como a meta-analise de Holt-Lunstad et al. (2010), que equipara o risco do isolamento
ao de fatores como obesidade e tabagismo. Mais recentemente, Cacioppo e Cacioppo (2018),
tém reforcado que a soliddao crdnica e o isolamento social sdo preditores independentes de

mortalidade e morbidade em idosos.
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Nesse contexto, a Bailada atua como um poderoso antidoto ao isolamento. Ao criar um senso
de comunidade e pertencimento, ela oferece aos idosos um espaco onde se sentem valorizados,
compreendidos e conectados. A oportunidade de compartilhar risadas, movimentos ¢ momentos
de alegria ¢ essencial para a saude mental e emocional.

A alegria e a espontaneidade observadas nos rostos dos participantes durante as diversas edi¢des
da Bailada s3o testemunhos visuais do impacto positivo no humor e no bem-estar emocional.
Esses momentos de celebragdo coletiva contribuem para a liberacao de endorfinas e para a
redugdo do estresse, promovendo uma sensacao geral de contentamento.

Além disso, eles sdo estimulados a levarem comidas e bebidas “de casa” para a Bailada,
valorizando o compromisso com a confraternizacao e socializagdo. Essas trocas gastrondomicas
reforgam ainda mais os encontros, conversas e interagcdes, permitindo que novas amizades

florescam e os lagos existentes se aprofundem.

Impacto no Bem-Estar Emocional e Humor:

A Bailada UniSénior transcende a mera atividade fisica, revelando-se um potente agente para o
bem-estar emocional e a melhoria do humor entre os idosos. A sinergia entre musica e danca €,
por si s0, um catalisador universal de emogdes positivas, ¢ na Bailada, essa combinagao ¢
potencializada pelo ambiente social e festivo.

A atmosfera festiva inerente a Bailada, aliada a intensa interacdo social, contribui
significativamente para a reducdo de niveis de estresse, ansiedade e sintomas depressivos. A
pesquisa em neurociéncias e psicologia positiva tem demonstrado consistentemente que o
engajamento em atividades prazerosas e socialmente conectadas estimula a liberagdo de
neurotransmissores como a dopamina e as endorfinas, que atuam como moduladores do humor
e promotores da sensacdo de bem-estar. Tirintan e Oliveira (2021), destacam como a
participagdo em dancas em grupos podem atenuar a percepcao de isolamento e solidao, fatores
frequentemente associados a depressdao em idosos.

A Bailada oferece uma oportunidade valiosa para expressar-se através do movimento,
permitindo que os participantes canalizem emocgdes e liberem tensdes de forma criativa e ndo-
verbal. O ato de compartilhar momentos de alegria com seus pares, de sorrir, rir e dangar lado
a lado, cria um sentimento de camaradagem e pertencimento. Esses momentos coletivos de
felicidade tém um efeito direto na eleva¢do da autoestima e na sensacdo de vitalidade,

elementos que sdo cruciais para a qualidade de vida na terceira idade.
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Conforme apontado por Acacio et al. (2024) em suas publica¢des sobre envelhecimento ativo,
a percep¢do de autonomia, a valorizagdo pessoal € a manutencdo de um propdsito sio
fundamentais para combater a apatia e fortalecer a saide mental em fases mais avangadas da
vida. A Bailada, ao proporcionar um palco para essa expressao e reconhecimento, valida a
importancia individual de cada participante.

A continuidade do projeto, evidenciada pelas participacdo macica dos alunos nas trés edigdes
ja realizadas, ¢ um testemunho da receptividade e do sucesso da iniciativa junto ao publico-
alvo. Essa recorréncia ndo apenas solidifica a Bailada UniSénior como um evento aguardado e
valorizado pelos alunos, mas também sugere que seus impactos positivos sdo duradouros e que
a comunidade idosa busca ativamente e se beneficia de espagos que promovem alegria,

movimento e conexao social de forma consistente.

Consideracoes Finais:

A experiéncia da "Bailada UniSénior" emerge como um modelo vidvel na promoc¢do do
envelhecimento ativo e saudavel. Ao integrar de forma coesa a danga, a musica, a pratica fisica
e o convivio social em um formato acessivel e divertido, o projeto da UniSénior, em parceria
estratégica com a Sout+ Geracdo Prateada, demonstra de maneira contundente a eficicia de
abordagens inovadoras para aprimorar a qualidade de vida de idosos. Este modelo se alinha
perfeitamente com as recomendacgdes da OMS sobre o envelhecimento ativo, que enfatiza a
otimizagcdo de oportunidades para saude, participacdo e seguranga, a fim de melhorar a
qualidade de vida a medida que as pessoas envelhecem.

Os resultados observados na Bailada UniSénior ndo apenas confirmam, mas ampliam, a
literatura cientifica contemporanea. Estes corroboram os beneficios multifacetados da atividade
fisica regular, da danga, da musica e da interacdo social para a saude fisica, cognitiva e
emocional na terceira idade. Em termos fisicos, a danca contribui para a melhora da capacidade
cardiovascular, forca, flexibilidade e, crucialmente, equilibrio, reduzindo o risco de quedas.
Cognitivamente, a necessidade de coordenacdo, ritmo € memorizagdo de passos estimula
fungdes como atencdo, memoria e planejamento, promovendo a plasticidade cerebral e
potencialmente retardando o declinio cognitivo. Emocionalmente e socialmente, a Bailada atua
como um poderoso antidoto ao isolamento social, um fator de risco significativo para depressao
e outras comorbidades, ao criar um senso de comunidade e pertencimento, elevando o humor e
a autoestima. A Bailada ndo ¢ apenas um espago para movimentagdo e lazer, mas uma
plataforma que fortalece lagos sociais, combate o isolamento e promove um ambiente de alegria

e bem-estar integral.
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Diante do sucesso e dos impactos positivos, sugere-se que iniciativas como a Bailada UniSénior
sejam replicadas em outras instituicdes, centros de convivéncia e comunidades, adaptando-se
as realidades e culturas locais. A flexibilidade do formato "Baile com Balada" e a capacidade
de integrar temas comemorativos, como a bem-sucedida "Bailada da Rocga", sdo estratégias
importantes para manter o engajamento ¢ o interesse dos participantes a longo prazo. A
diversificacdo tematica ndo s6 renova o entusiasmo, mas também permite explorar diferentes
aspectos culturais e musicais, enriquecendo ainda mais a experiéncia.

Pretende-se no futuro aprofundar a compreensdao dos impactos da Bailada com pesquisas
quantitativas e qualitativas mais robustas, como estudos longitudinais, para investigar o impacto
a longo prazo da participacdo regular na Bailada sobre indicadores especificos de satde e
qualidade de vida dos idosos. Isso poderia oferecer dados mais concretos para justificar a
expansao e o financiamento de programas semelhantes. A Bailada UniSénior €, em sua esséncia,
um testemunho vibrante de que o envelhecimento nio precisa ser um periodo de declinio, mas

sim uma fase de vitalidade continua, aprendizado e celebracao da vida.
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