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Resumo:O presente estudo aborda o ballet clássico como uma modalidade que pode 

contribuir na melhoria do equilíbrio e da flexibilidade de idosas, promovendo assim, melhoria 

na qualidade de vida através de uma atividade prazerosa como a dança.O envelhecimento, 

antes considerado um fenômeno, hoje, faz parte da realidade da maioria das sociedades. 

Estima-se que em 2050  existamno mundo cerca de dois bilhões de pessoas com sessenta anos 

ou mais, a maioria vivendo em países em desenvolvimento. A população brasileira manteve a 

tendência de envelhecimento dos últimos anos e ganhou 4,8 milhões de idosos desde 2012, 

superando a marca dos 30,2 milhões em 2017, segundo a Pesquisa Nacional IBGE (2018). 

Além do equilíbrio prejudicado, há a redução da flexibilidade no idoso que é uma mudança na 

sua condição física que afeta as atividades mais simples do seu cotidiano como locomover-se, 

vestir-se, calçar-se, sentar-se, além do aumento do risco de lesão nas articulações, sendo este 

um elemento importante para a autonomia física (SPIRDUSO, apud FERREIRA et al, 2009).  

Esta pesquisa apresenta-se de forma bibliográfica de cunho qualitativo. Seu corpus é 

constituído de livros, monografias, dissertações, teses, artigos científicos em periódicos e 

anais de eventos científicos.Conta com autores pertinentes ao tema como Coelho, Junior e 

Gobbi (2008), Maciel (2005) e Souza (2013). Retrata uma espécie de“passeio” pela história 

da dança, uma abordagem sobre envelhecimento trazendo a perda de algumas funções, um 

enfoque para as possibilidades de melhora do equilíbrio e flexibilidade de idosas com a 

prática de ballet somando novas contribuições e divulgando mais uma modalidade para ser 

explorada por esta faixa etária que cresce cada vez mais. Esta pesquisa pode considerar a 

importância da dança para a manutenção ou melhoria da qualidade de vida de idosas. A 

análise dos resultados mostrou-se favorável ao tema proposto, assim, a dança além de ser uma 

modalidade capaz de trazer benefícios para a melhora do equilíbrio e flexibilidade de idosos, 

pode ser praticada por todas as idades. Biernacka(2011) concorda e acrescenta que o ballet 

proporciona equilíbrio entre corpo e mente, promovendo a harmonia interior. Aumenta a 

autoestima e a autoconfiança, dá disposição física e bem-estar, combate a timidez, desenvolve 

a musicalidade e a agilidade mental. O ballet também tem uma vantagem extra: é um forte 

aliado contra o envelhecimento, pois dá firmeza ao corpo e ao espírito. 
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