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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento é um fator que ocorre naturalmente em todos os individuos
afetando fisiologicamente o comportamento social e bioldgico!. A populacdo idosa apresenta maior
vulnerabilidade para problemas de salde e os transtornos do humor sdo frequentes entre estes
individuos, com destaque para a depressao e 0s sintomas depressivos.2

A depressdo caracteriza-se por alteracdes psicopatologicas diversas que podem diferenciar-
se em relacdo a sintomatologia, gravidade, curso e prognostico. A depressdo € um problema de
salde publica, em que cerca de 154 milhdes de pessoas sdo afetadas mundialmente, e o0s idosos se
encaixam neste contexto com um percentual de 15% de prevaléncia para algum sintoma
depressivo.?

Quanto a qualidade de vida dos idosos, alguns aspectos se destacam, como a autoestima e 0
bem-estar pessoal, assim como o proprio estado de sadde e o estilo de vida dos mesmos.* Assim
sendo, a qualidade de vida no idoso pode ser estabelecida como a manutencdo da satde em seu mais
alto nivel em todos os aspectos da vida humana, sendo eles: o fisico, o social, o psiquico e 0
espiritual.®

Dentre os métodos de prevencdo exemplificados, destaca-se a atividade fisica como um
relevante fator para a tal feito, visto que em boa parte dos estudos, idosos que ndo apresentam
depressdo, praticam atividades fisicas regulares e diarias.

Vaérios estudos indicam o exercicio fisico como o mais usado no sentido de retardar e, até
A mesmo, atenuar o processo de declinio das fungdes organicas que sdo observadas com o
envelhecimento, pois promove melhoras na capacidade respiratoria, na reserva cardiaca, no tempo
de reagdo, na forca muscular, na memoria recente, na cognicao e nas habilidades sociais. Valendo
salientar que os exercicios fisicos devem ser executados de forma preventiva, ou seja, antes de a

doenca apresentar suas manifestagdes clinicas.®
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Podemos observar que a atividade fisica € um importante aliado no tratamento dos sintomas
depressivos, pois diminui o estresse e 0 risco de ansiedade, assim como € um relevante fator de
melhora na qualidade de vida, porque além de retardar sintomas depressivos, diminui o risco
cardiovascular que acomete essa faixa etaria, proporcionando um bem estar fisico e mental.’

Portanto, o presente resumo tem como objetivo, a discursdo sistemética de artigos sobre
atividade fisica, idoso e depressdo, com a finalidade de informar a todos com interesse no estudo

acerca de toda discusséo dos autores sobre os artigos.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo bibliografica com publicacBes, considerando as publicacGes
relevantes a respeito do tema a partir de artigos cientificos nacionais e internacionais disponiveis
nas bases de dados PubMed, Scielo e ScienceDirect. O periodo das publica¢fes correspondeu entre
2002 e 2017. Os descritores utilizados foram: "Atividade fisica" "Envelhecimento” "Depressao”
"Ansiedade" e seus respectivos nomes em inglés. Como critério de inclusdo, foram selecionadas
publicacBes originais e revisdes de literatura que disponibilizavam o trabalho na integra; estudos
que abordavam o efeito antidepressivo da atividade fisica como também a melhora no quadro de
ansiedade. Foram excluidas as publicacdes que ndo apresentavam o trabalho completo e que néo

apresentavam relacdo com o tema.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Autor Tipo de estudo | Ano | Principais resultados

Apdls trés meses de intervencdo foi observada
reducdo significativa dos sintomas depressivos
para 0 grupo exercicio, tanto aerdbio, quanto de
AGUIAR, Biancaetal® | Artigo original | 2014 |forca —enquanto os demais grupos ndo
apresentaram nenhuma resposta significativa para

estes sintomas.

Cheik, Nadia Carla, et al® | Artigo original | 2008 Foi observada uma reducdo significativa deste

escore nos trés grupos, sendo que apenas nNo grupo

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

www.cieh.com.br




(CIEH 5=

desportistas houve uma mudanca na classificacéo
do escore passando de depresséo leve para normal,
0S outros grupos permaneceram na classificacédo de
depressdo leve. Com relacdo aos resultados dos

escores indicativos de ansiedade

A tendéncia a estados depressivos encontrada na
amostra foi considerada alta, acima da média
nacional observada em 1999. A associagdo
encontrada entre o quadro de depressdo e um
Prata, Hugo Leonardo, et maior numero de quedas sofridas pelos
Artigo Original | 2011
al.10 participantes pode indicar a necessidade de maior
atencdo das politicas publicas ao problema. A
auséncia de medidas preventivas estaria ligada ao
pior padrdo de qualidade de vida relacionada a

saude.

Os profissionais de satde que lidam com o publico
idoso devem estar atentos aos sinais e sintomas da

] depressdo, além de estarem constantemente
Artigo de ) )
o capacitando-se para atender as demandas por meio
revisdo
LIMA, A.M.P., etal’ _ . 2016 | de wuma assisténcia eficaz e de qualidade,
sistematica  da _ . ) .
] estimulando também métodos ndo farmacologicos

J literatura . ) ) ) - )
| de alivio dos sintomas, além de identificar o perfil
| destes idosos os quais as comorbidades associadas
s a depressdo sdo mais comuns.
Artigo de o
o Os resultados apontaram uma melhora significativa
revisao
Pereira, Diogo Fagundes * 2017 | dos quadros de depressdo por idosos que aderem a

sistematica da N o .
) pratica de atividades fisicas constantes.
literatura

MATHER, Anne S. et | Controlado 10 semanas de exercicio duas vezes por semana de

12 : .
al. Randomizado | 2002 | gxercicio grupal podem oferecer um suplemento
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atil & terapia antidepressiva

MAZO, Giovana | Artigo original | 2005 | A maioria dos idosos praticantes de atividade fisica

Zarpellon et al. 3 (91%) néo apresenta tendéncia a estado depressivo.

Constatou-se que com o0 aumento da idade tracos depressivos tendem a aumentam.
Considerando a predisposi¢do a depressdo, um estudo feito por MAZO, et al (2005), através de um
questionario com idosos praticantes de atividade fisica mostrou que 91% deles ndo apresentaram
tendéncias a estados depressivos, 0 que nos mostra que a atividade fisica e indispensavel para
melhoras a salde mental do idoso e consequentemente sua qualidade de vida. Todavia, é essencial
assimilar que a pratica de atividade fisica no idoso acarreta algumas limitacBes devido as
modificaces fisioldgicas e psicoldgicas previamente explanadas.

De maneira geral, apesar de a varidvel depresséo ser significativamente estudada no ambito
da psicologia e ciéncias da saude, a mesma aten¢do nao é dada quando se busca correlacionar esse
transtorno com a prética de atividades fisicas na terceira idade.

Nesse sentido evidencia-se que embora a longevidade dos idosos cresca a cada década e,
com isso, as alteracdes cognitivas e patologias comuns dessa fase da vida também, mas ndo existe
uma preocupacdo cientifica (pelo menos em volume de producdo em periddicos cientificos) em
conhecer as diversas associacdes que podem ser feitas entre os diversos tipos de exercicios fisicos

com a reducdo dos sintomas clinicos da depressao.

CONCLUSAO

Estamos vivenciando um quadro de transi¢cdo demografica devido ao rapido crescimento da
populacdo idosa nas ultimas décadas, portanto, questdes sobre como melhorar a qualidade de vida
dessa geracdo tem sido algo cada vez mais importante a se discutir, considerando o que seria

importante para se obter um envelhecimentos mais saudavel.

5 Diante deste contexto a atividade fisica ganha destaque no que diz respeito a melhora da
qualidade de vida das geracdes mais velhas, em todos os estudos analisados, podemos comprovar a
eficicia da atividade fisica em idosos ativos comparados aqueles considerados sedentarios, sendo
capaz de prevenir e até mesmo reverter transtornos depressivos, promovendo beneficios fisicos

psicoldgicos e sociais ao idoso.
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Assim, podemos concluir que a atividade fisica contribui de diferentes maneiras na salide
mental do idoso, por isso, é importante enfatizar a importancia de estimular a pratica regular deste
tipo de atividade, pois & medida que a frequéncia da pratica de atividade fisica aumenta, os niveis de

autoestima tornam-se mais acentuados, enquanto os niveis de depressdo diminuem.

Todavia, é essencial assimilar que a pratica de atividade fisica no idoso acarreta algumas
limitacdes devido as modificagdes fisiologicas e psicoldgicas previamente explanadas, sendo assim,

é interessante que esta pratica seja feita sob orientacdo de um profissional qualificado.
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