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A danca, enquanto manifestacdo corporal e artistica, configura-se como uma importante estratégia
de promoc¢éo da saude e qualidade de vida, especialmente entre o publico idoso. Trata-se de uma
atividade fisica que combina ritmo, coordenagdo motora e expressao corporal de forma prazerosa,
proporcionando beneficios significativos a saude fisica, mental e social. Diferentemente dos
exercicios convencionais, a danga integra musica, criatividade e convivéncia em grupo, tornando-se
uma pratica atrativa e acessivel para a terceira idade. O presente relato tem como objetivo
descrever a experiéncia vivenciada no Projeto de Extensdo Universitaria “ldade Ativa’,
desenvolvido por estudantes do curso de Educacdo Fisica da Universidade Estadual Vale do
Acarau (UVA), destacando a danga como meio de fortalecimento fisico, mental e social entre os
participantes idosos. As atividades ocorreram semanalmente, as tercas-feiras, no periodo das 7h as
8h, na quadra esportiva do Campus Centro de Ciéncias da Saude (CCS/UVA). Como estratégia
metodoldgica, a equipe utilizou muasicas populares e dangantes, como Bomba, Conga, Conga,
Conga, Danca das Gatinhas, Cerol na Mdo e Onda, Onda, com coreografias adaptadas as
condic@es fisicas dos participantes, respeitando principios de seguranca, acessibilidade e inclusao.
Observou-se impacto positivo da danga sobre o bem-estar, a socializagdo e a autoestima dos
idosos, que demonstraram entusiasmo e alegria ao reviver musicas que remetiam a juventude.
Além disso, a experiéncia proporcionou aos académicos uma vivéncia afetiva e significativa,
reforcando a importancia da atuacdo do profissional de Educacdo Fisica no contexto do
envelhecimento ativo. Conclui-se que a danca exerce influéncia positiva e significativa na vida dos
participantes, contribuindo para o fortalecimento fisico, mental e social, além de estimular a
convivéncia, o bem-estar e a valorizagdo da vida ativa na terceira idade. Entre os principais
beneficios observados na pratica, destacam-se a melhora do equilibrio, da mobilidade e da
coordenagdo motora, a reducdo do estresse e da ansiedade, o estimulo a memaria por meio da
aprendizagem de coreografias, bem como o fortalecimento dos vinculos afetivos e do sentimento
de pertencimento ao grupo. O projeto reafirma o papel da universidade como promotora de saude,
inclusdo e qualidade de vida, consolidando a relevancia da extensdo universitaria no processo
formativo e na integracdo com a comunidade.
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