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RESUMO 

A ausência da prática regular de atividade física está diretamente associada à mortalidade prematura, 

doenças crônicas e prejuízos à saúde mental e à qualidade de vida. A Organização Mundial da Saúde 

recomenda ao menos 150 minutos semanais de atividades físicas de intensidade leve ou moderada, 

ou 75 minutos de atividades vigorosas. No Brasil, menos de um terço dos adultos atinge esse nível de 

prática, especialmente entre os idosos. A zumba, modalidade que combina música e dança com 

movimentos aeróbicos, apresenta-se como uma alternativa eficaz e prazerosa de exercício físico, com 

impacto positivo sobre o bem-estar físico, emocional e social. Este estudo tem como objetivo promover 

a saúde e o bem-estar de idosos atendidos pelo Centro de Referência de Assistência Social (CRAS 

UNIÃO) de Porto Nacional–TO, por meio da prática regular da dança. O projeto foi desenvolvido pelos 

acadêmicos de Medicina da Afya, com atividades educativas e práticas, conduzidas de forma adaptada 

às limitações dos participantes. Foram beneficiados diretamente 36 idosos, com ganhos observados 

em mobilidade, equilíbrio, autoestima e socialização. A intervenção contribuiu para o fortalecimento dos 

vínculos comunitários, promoção de hábitos saudáveis e valorização da educação em saúde, 

alinhando-se aos Objetivos de Desenvolvimento Sustentável (ODS 3 e 11). Conclui-se que a zumba é 

uma ferramenta acessível e inclusiva, capaz de estimular o envelhecimento ativo e reduzir o 

sedentarismo na população idosa. 

Palavras-chave: Atividade física; Dança; Envelhecimento saudável; Promoção da saúde; Zumba. 

Introdução 

A prática regular de atividade física representa um dos principais pilares para a 

manutenção da saúde e prevenção de doenças crônicas. No entanto, o número de 

pessoas fisicamente ativas ainda é baixo no Brasil, especialmente entre idosos, grupo 

etário mais suscetível ao sedentarismo e suas complicações. A dança, enquanto 

expressão corporal e cultural, surge como alternativa eficiente e prazerosa à atividade 

física. Dentre suas modalidades, a zumba se destaca por combinar ritmo, socialização 

e exercício aeróbico, contribuindo para a melhora da força, flexibilidade e saúde 

mental (FONSECA et al., 2025). Assim, este trabalho objetiva estimular o bem-estar 

e a qualidade de vida de idosos atendidos pelo CRAS de Porto Nacional–TO, 

utilizando a dança como ferramenta de promoção de saúde e envelhecimento ativo. 

Métodos 

O projeto foi desenvolvido como ação de extensão no Centro de Referência de 

Assistência Social (CRAS UNIÃO) do bairro Vila Nova, em Porto Nacional–TO, 



 

 
 

envolvendo 36 idosos participantes de programas sociais. As atividades foram 

conduzidas por acadêmicos de Medicina da Afya Faculdade Porto Nacional, sob 

orientação docente. A intervenção foi dividida em cinco etapas: (1) elaboração do 

projeto; (2) visita observacional; (3) reunião de planejamento; (4) execução da ação e 

(5) confecção do vídeo final. A etapa prática consistiu em uma aula de zumba 

adaptada, mediada por educador físico, seguida de roda de conversa sobre os 

benefícios da atividade física para o envelhecimento saudável. Durante toda a ação, 

os acadêmicos acompanharam os idosos, orientando sobre postura, respiração, 

hidratação e movimentos seguros. O processo foi avaliado qualitativamente, a partir 

da observação dos participantes e relatos espontâneos sobre bem-estar e 

socialização. 

Resultados e Discussão 

A ação permitiu observar grande aceitação e engajamento dos idosos na 

atividade. Durante as aulas, notou-se melhora na disposição física, coordenação 

motora e autoestima. Os participantes relataram redução de sintomas de fadiga, maior 

ânimo nas atividades diárias e satisfação com o convívio social. Além dos benefícios 

físicos, a zumba proporciona melhora do humor e fortalecimento dos vínculos 

interpessoais, aspectos fundamentais para a saúde mental e emocional. Esses 

resultados corroboram achados de Fonseca et al. (2025), que descrevem a dança 

como promotora de bem-estar multidimensional. A experiência também representou 

um espaço de aprendizado para os acadêmicos de Medicina, que desenvolveram 

competências em comunicação, educação em saúde e raciocínio clínico preventivo. 

Assim, o projeto integrou aspectos científicos e humanos, aproximando a prática 

médica da realidade comunitária. 

Considerações Finais 

A zumba demonstrou ser uma ferramenta eficaz de promoção da saúde, 

acessível e adaptável às necessidades da população idosa. Além de estimular a 

prática de atividade física regular, a intervenção contribuiu para o fortalecimento da 

autoestima, socialização e bem-estar dos participantes. A iniciativa reforça a 

importância de ações de educação em saúde que valorizem o movimento, a cultura e 

a convivência como elementos centrais de um envelhecimento ativo e saudável. Tais 

resultados sustentam a relevância de projetos integradores entre academia e 

comunidade, capazes de gerar impacto social positivo e contribuir para a formação 

humanizada dos futuros profissionais de saúde. 
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