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INTRODUCAO

O envelhecimento humano é um processo natural do ciclo de vida. Cada idoso é um ser
anico, que ao longo da sua vida sofre influéncia de eventos de natureza fisioldgica,
patoldgica, psicolédgica, sécio-cultural e econémica, 0s quais podem atuar na qualidade de
vida na velhice *. Entre os problemas que podem acometer o idoso, destaca-se a
depressao, que é o disturbio afetivo mais comum nessa idade. A depressao consiste em
um transtorno mental que envolve fatores biolégicos e psicossociais resultando em
desinteresse pelas atividades cotidianas, disturbios do sono, dificuldade de concentracéo
e raciocinio, fadiga, perda de energia e também de apetite, entre outros >°. A autoestima
declina, ocorre o aparecimento de sentimentos de culpa, pensamentos negativos e até
mesmo suicidas, além de infelicidade e incapacidade que também s&o frequentes 2.
Existem varias maneiras de se tratar a depressdo e amenizar 0os seus efeitos, seja pela
farmacoterapia, dietorerapia, acompanhamento psicolégico, entre tantos outros. Um
desses meios utilizados e que é o tema da presente pesquisa é a pratica de atividade
fisica. Sabe-se que a atividade fisica pode ser utilizada no sentido de retardar e, até
mesmo, atenuar o processo de declinio das funcfes organicas que sao observadas com o
envelhecimento, podendo ser um método eficaz tanto na prevencdo quanto no seu
controle *. Durante a realizacdo do exercicio fisico ocorre liberacdo de substancias
(neurotransmissores), como por exemplo, a serotonina, dopamina, adrenalina
noradrenalina que propiciam um efeito de bem-estar e tranquilizante que
relacionados com a alteracdo de comportamento e humor, ansiedade, song

supressdo de apetite, entre outros, incluindo também a prépria depresséo > B
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nessas informagdes, 0 objetivo € revisar a literatura quanto a eficacia da atividade fisica
como intervencao terapéutica no tratamento de idosos com depresséo.
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METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo sistematica de trabalhos cientificos que estudam a relacao da
atividade fisica com o tratamento da depressdo em idosos. O levantamento bibliogréfico
foi realizado no periodo de junho e julho de 2015, a partir de periddicos cientificos
oriundos das bases de dados: SciELO (Scientific Eletronic Library Online), LILACS
(Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) MEDLINE (Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online), portal de periédicos CAPES e revistas
eletrénicas, usando as seguintes palavras-chave: atividade fisica (physical activity)
combinada com idoso (elderly) e depressdo (depression). A selecdo dos artigos foi
conduzida baseando-se nos critérios de inclusdo e exclusdo. Os critérios sdo: 1) O publico
ser idoso e apresentar depressao; 2) idosos de ambos 0s sexos; 3) pessoas com idade
igual ou superior a 60 anos; 4) idosos nao integrantes de um determinado grupo de saude
(obesidade, diabetes, sobrepeso e etc) declarados no titulo ou no objetivo do estudo; 5)
artigos originais; 6) artigos publicados do periodo de 2005 a 2015 (ultimos 10 anos) e 7)
Artigos escritos em inglés ou portugués.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Seguindo a estratégia definida, a busca identificou 54 artigos (4 do periédico do CAPES,
21 da biblioteca SciELO, 12 do LILACS e 17 do PubMed). Apdés a analise dos titulos e dos
resumos 46 deles foram descartados (3 do periddico do CAPES, 19 da biblioteca
SciELO, 8 do LILACS e 16 do PubMed) seis por apresentarem publico diferente do idoso,
nove devido ao tipo de estudo (6 revisbes sistematicas, 2 teses e uma revisao de
literatura), sete por serem duplicados de outras bases de dados, doze por serem
pertencente ao um determinado grupo de doenca e outros 12 pelo publico ndo apresentar
depressao. Desses oito artigos foi feita uma leitura na integra, e foram-se descartados
dois artigos, por ndo apresentarem a data dentro do requerido pela pesquisa (Gltimos dez
anos), sendo um de 2003 e outro de 2004. Conforme os critérios predeterminados, seis
artigos foram escolhidos para participarem da revisédo sistematica. A figura 1 ilustra essas
etapas para a selecdo dos artigos.

9 7 CRITERIOS DE
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Figura 1 - Esquema representativo das etapas da selecdo da revisdo sistematica.
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As principais informacdes dos estudos incluidos foram resumidas de forma padronizada.
Estas informagBes foram organizadas nos tdpicos: autor(es), ano e objetivo; tipo de
estudo; caracteristicas da amostra; método, critérios de avaliacdo da atividade fisica e a
depressao e os efeitos encontrados.

Tabela 1 - Informagfes sobre os estudos sobre a relacdo da AF (atividade fisica) para o paciente

idoso com depresséo.

Autores, Ano e Tipo de Caracteristicas da  Método, critérios Efeitos Encontrados
Objetivo Estudo Amostra de avaliagao da AF
Reichert et al.,
2011 ° A atividade fisica esta
n = 379 idosos Questionario relacionada a uma menor
Determinar a Estudo n =127 homens Internacional de prevaléncia de sintomas
existéncia de transversal n = 252 mulheres Atividade Fisica depressivos. Esta
uma relagéo de base (IPAQ) e inversamente relacionada com
entre atividade populacional Idade = >60 anos Escala de Depresséao 0s sintomas depressivos em
fisica e sintomas Geriatrica (GDS). homens, embora ndo entre as
depressivos em mulheres
idosos residentes
na comunidade
Souza et al., n= 15 idosas Treinamento resistido A prética de atividade fisica,
2012’ e aergbico. possivelmente contribui para
Estudo Idade = > 60 anos uma melhora na capacidade
Verificar a transversal Média = 65,33 anos Frequéncia: de trés funcional e a0 mesmo tempo
influéncia da vezes na semana. reduzindo os niveis de
pratica de depressao geriatrica e idosos

exercicios fisicos
na ocorréncia de
sinais sugestivos
de depresséo
geriatrica

Escala de Depressao
Geriatrica (GDS)

que participam de programas
de exercicio fisico ndo
apresentam niveis de
depresséo severa

Mazo etsal., 2005

Verificar a
tendéncia de
estados
depressivos em

n= 122 idosos
n = 102 mulheres

n =20 homens
Estudo

transversal Idade = > 60 anos

Média: 68,5 anos

Idosos de Programas
de Atividade fisica do
Grupo de Estudos da
Terceira Idade — GETI

Entrevistas individuais
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Déa et al., 2009 °

n = 85 idosos
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Periodo: 1 ano

O programa de atividade fisica

Estudo n= 69 mulheres (30 avaliado nao foi capaz de
Verificar os Transversal depressivas e 39 Frequéncia: 3 vezes aumentar a forca de preenséo
efeitos de um nao-depressivas) por semana manual dos idosos
programa de n= 16 homens (4 depressivos e nem dos nédo
atividade fisica depressivos e 12 Escala de depresséo depressivos
sobre a forca nao-depressivos) em idosos.
de preenséo
manual de Idade: Entre 60 e 88
idosos anos
depressivos e Média= 65,59 anos
nao
depressivos
Minghelli et al., Estudo de n = 72 idosos Frequéncia: duas A prética da atividade fisica
2013 *° natureza vezes por semana pode representar um fator
descritiva- Dois grupos: 38 com a duracgéo de 1 importante para reduzir os
Comparar a correlacional  idosos sedentarios e hora por dia niveis de ansiedade e
relagdo entre 0s e transversal 34 fisicamente depressdo em idosos e
niveis de ativos. Questionério de também pode ser o
ansiedade e caracteristicas coadjuvante na prevencéo e

Idade = Entre 65 e
96 anos

depressao entre Sociodemograéficas.
idosos ativos e

sedentarios

no seu tratamento

Escala de Ansiedade e
Depresséo para
Hospital Geral (HAD)

Média = 77,1 anos

Ferreira et al., Estudo n=116 idosos Questionario de A pratica regular de exercicios
2014 ™ descritivo de levantamento de fisicos pode contribuir para
coorte Idade > 60 anos dados (Anamnese) redugdo de sintomas
Avaliar o nivel de  transversal depressivos em idosos,

Cinco Grupos: G1-
Musculacao (n=23),
G2-Hidroginastica
(n=22), G3-Ginastica
(n=25), G4-Pilates
(n=22) e G5-Controle
(n=24)

Escala de Depressao
Geriatrica (GDS)

depressao em
idosos
praticantes de
diferentes tipos
de exercicios
fisicos

independente da atividade
escolhida

De uma maneira geral, os objetivos dos estudos estavam relacionados com a pratica de
atividade fisica e verificar/avaliar se ela apresenta beneficios para o idoso com quadro de
depressao. O publico abordado era idosos todos acima de 60 anos de idade, a maiori
dos estudos apresentado ambos os sexos e sendo divididos em pequenos grupos
avaliacao, alguns até mesmo apresentando o grupo de n&o-praticante (controlg
serem feitas comparagdes ao final. Pode-se observar que um dos critérios dg
gda depressao nesse publico foi 0 GDS (Escala de Depresséo Geriatrica) g
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caracterizado como um dos principais instrumentos para rastreio de depressao em
pacientes idosos. Contém 30 itens e existe um ponto de corte, em que a pontuacédo 11, ou
superior, serve como indicativo de provavel depressao, com sensibilidade e especificidade
satisfatorias **. Além desse, foram apresentados outros meios auxiliares, como por
exemplo, questionarios. Foi comprovado também durante as investigagbes em que,
idosos com o indice elevado de depressdo, os torna pouco sociaveis, apresentando
dificuldade de comunicacdo e de relacionamento com 0s outros 0 que os afasta ainda
mais do convivio social e das atividades fisicas, preferindo o repouso a qualquer esforco
8, Deve-se impedir que isso aconteca, e sim, trazer possibilidades e programas que o
ajudem a se inserir novamente na sociedade, criar novas amizades e novos
relacionamentos, pois a reinsercao social através de grupos de convivéncia, aproximagao
da familia e atividade fisica, podem permitir que o estado depressivo seja controlado em
fase adequada sendo possivel até mesmo a sua reversdo com evidentes beneficios para
o idoso . De uma maneira geral, observou-se que a préatica de atividade fisica contribui
para a reducdo dos sintomas depressivos em idosos, além do que propiciam melhora na
circulacdo, na respiragdo, entre outros. Sobre a reducao dos sintomas de depressdo, um
dos estudos sugere que pode ser explicada pelo aumento da liberagdo de hormonios
como catecolaminas, adrenocorticotréfico, vasopressina, [(-endorfina, dopamina,
serotonina, adrenalina, noradrenalina e pela ativacdo de receptores especificos,
propiciando um efeito tranquilizante, analgésico e uma sensacédo de bem-estar, obtendo
um resultado relaxante pés-esforco °. Essa mesma ideia pode ser reforcada a partir de
um estudo, em que os idosos foram divididos em cinco grupos, 0s quatro primeiros com
alguma atividade fisica e o quinto sem atividade, e depois de determinado tempo foi
notado que os que ndo praticavam nenhuma atividade fisica foram os que apresentaram o
niveis mais préximos da depressdo do que os demais *!, assim como também em um
outro, em que o publico foi divido em dois, um ativo e outro sedentéario, e os idoso do
grupo sedentario, eram 0 que apresentavam maiores niveis de depressdo em
comparacao com dos ativos 1 Por isso deve-se recomendar a atividade fisica para esse
publico, ndo apenas pelos efeitos benéficos para a depressdo, mas pela vida do individuo,
o aumento do ciclo de amizade, motivacdo para se continuar vivendo além do bem-estar
préprio e satisfacdo consigo mesmo. Outro ponto importante € que a atividade fisica como
foi vista, ndo deve apenas ser realizada quando o individuo € idoso ou apresenta quadros
depressivos, deve-se adquirir esse habito desde jovem como meio de prevenir o inicio da
depressao, assim como outras doencgas que tanto afetam o idoso. Permanecer ativg
componente essencial para a satde e possibilita um envelhecimento saudavel &,
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CONCLUSAO

De acordo com a literatura cientifica, observou-se resultados positivos para a pratica de
atividade fisica como terapéutica para idosos com quadros depressivos. A atividade é
capaz de promover a reducdo dos sintomas da depressdo e até mesmo prevenir seu
aparecimento, pois melhora a autoestima, seguranca e confianca, além de propiciar um
habito saudavel e de convivio com outras pessoas. Entretanto, a atividade fisica por si sO
nao é suficiente, deve-se ter acompanhamento de uma equipe multiprofissional para os
idosos, além de apoio familiar.
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