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A INFLUENCIA DO EXERCICIO FiSICO NO CONTROLE DA DEPRESSAO E
ANSIEDADE EM IDOSOS

Luana Sena da Silva Paulo
Marilia Simone Miranda da Silva

Me. Esp. Juan Carlos Freire'

Resumo: O presente estudo tem como objetivo analisar a influéncia da pratica do
exercicio fisico no tratamento da ansiedade e depressdao em pessoas idosas. Para
tanto, foi realizada uma pesquisa qualitativa por meio de revisdo bibliografica, na
qual foi feita uma leitura critica de artigos sobre a tematica abordada entre os anos
2013-2023. Desse modo, foram analisadas as diferengcas na vida dos idosos que
praticam e nao praticam exercicio fisico. Além disso, o trabalho abarcou os efeitos
preventivos, os principais beneficios e forma de controle por meio da pratica da
atividade fisica por esses idosos, sua capacidade funcional e melhoria da saude

mental.

Palavras-chave: Depressao. Exercicio fisico. Ansiedade. ldoso.

1 INTRODUGAO

E perceptivel que no Brasil houve um aumento crescente da populagéo,
levando consequentemente ao acréscimo nos quantitativos de idosos. A populacao
idosa brasileira vem crescendo de forma acelerada, com previsao de que no ano de
2025, o Brasil seja o sexto pais com a maior populagdo de idosos do mundo
(SILVA et al.,2016).

Segundo a Organizagao Pan-americana de Saude (2021), a depressédo € um
transtorno presente em todo o mundo: estima-se que mais de 300 milhdes de
pessoas sofram com ele. Logo, o exercicio tem um papel fundamental no manejo da

ansiedade e depressao.

1 Professor da UNIBRA. Mestre em Educagéo Fisica e especializagdo em Condicionamento Fisico e
Saude no Envelhecimento. E-mail: juan.carlos@grupounibra.com



Apesar de a maioria dos idosos que revelaram a presenca de niveis de
ansiedade e/ou depressao frequentarem o lar apenas no regime diurno, o fato de
estarem em uma instituicdo poderia levar a um certo grau de isolamento social,

contribuindo para a maior prevaléncia desses sintomas.

Segundo, Minghelli et. al (2013) o grau de ansiedade e depresséo observado
em idosos institucionalizados esta relacionado ndo sé com a falta de atividades
realizadas, mas também com o fato de se sentirem isolados em um ambiente que,

por vezes, ndo lhes é agradavel ou familiar.

Grande maioria desses idosos tratam a depressdo com remédios e
ansioliticos, em que muitas vezes também estdo associados ao exercicio fisico,
como forma e distragcdo, socializacdo, liberacdo de hormbnios de bem-estar.
Sabemos que o exercicio fisico tras grandes beneficios ligados a saude fisica,
também existem evidencias que apontam efeitos positivos nos aspectos psicolégicos

e sociais.

A pratica da atividade fisica € um fator influenciador na diminuicdo da
intensidade dos sintomas depressivos. De acordo com, Gongalves et al. (2014)
verificaram que comparou as alteragdes nos niveis de depressao de idosos em trés
grupos: exercicio, medicamento e combinados (medicamento e exercicio) apos 4
meses de intervencgao, a reducao da depressao ocorreu nos trés grupos. O exercicio
fisico é utilizado como intervencéo terapéutica, em alguns estudos € comprovado
que a combinacdo de medicamentos e exercicios fisicos, diminuem

significativamente os sintomas de depressao.

De acordo com Hernandez e Voser (2019), relacionaram a diminuigdo da
depressao, apos 3 meses de intervencdo, com alteragées no sistema imunoldgico.
Uma possivel explicacdo para esses resultados seria a liberacdo de hormoénios
como epinefrina, norepinefrina, somatotrofina, a endorfina e cortisol, que atingem
receptores especificos situados nos linfécitos e macrofagos, promovendo um

aumento na concentragao dessas células.

A auséncia atividade fisica na vida do idoso é visivelmente notavel quando
nao ha uma pratica, portanto, usando-a como estratégia pode, por sua vez, gerar

neles motivacdo e alegria, promovendo ao idoso, saude fisica e mental, além de
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trazer efeitos positivos na manutencdo do equilibrio e mobilidade dos idosos, e
assim, pretendemos apresentar a importancia do exercicio fisico com os idosos,
evidenciando os muitos beneficios dispostos na pratica de movimentos ligados a

educacao fisica na terceira idade.

O exercicio fisico € também uma catapulta na vida dos idosos e que ja vem
sendo levada a sério nos ambitos profissionais de saude e tratamento para idosos,
pois agrega variados aspectos e estimulos na pratica da atividade, trazendo diversos

beneficios além do fisico, como a socializagao, que esta ligado a saude mental.

Tendo em vista o idoso como alvo principal de doengcas como a depresséo, é
uma faixa etaria delicada no aspecto fisico e mental, o exercicio fisico traz solugdes
de forma saudavel e leve, diminuindo os riscos de lesdo e acidentes, aumentando
sua autoestima e confianga, deixando em vantagem a atividade fisica indicada para
os idosos, e com isso iremos destringar essas vantagens e apresentar uma analise

dessa eficiéncia.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Depressao

A depressao € considerada uma doenca mental, que acaba afetando o
emocional do individuo, em que o0 mesmo passa apresentar sintomas como tristeza,
baixo auto-estima e desanimo para realizar atvidades basicas do dia a dia. Segundo,
Lima et al. (2016), a depressao caracteriza-se por alteragbes psicopatoldgicas
diversas que podem diferenciar-se em relagdo a sintomatologia, gravidade, curso e
prognostico.

Na contemporaneidade, um crescente avango de casos de depressao vem
sendo constatado nos consultérios de psicanalistas, psiquiatras e nas unidades de
atendimento de saude mental. De acordo com Pinheiro (2005), a relagdo desses

pacientes com o tempo esta presente em muitos dos sintomas que apresentam.

Diversos motivos acarretam os sintomas de depresdo. Conforme Pinheiro
(2005, p. 13):
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O paciente depressivo fala do que perdeu. Fala de uma perda de si mesmo.
Ele ja foi alegre, ou espontaneo, ou entusiasmado, ou orgulhoso de si
mesmo. Mas isso foi perdido em algum momento. Nesses relatos, de
maneira geral, é possivel fazer uma aproximagao desta perda de si como
uma perda que remete necessariamente a questdo da identidade e dos
ideais. Trata-se da perda de uma imagem de si. E uma imagem fisica de si
mesmo que é trazida ao falar deste passado. Naquela época, ele nao tinha
cabelos brancos ou ela era uma crianga loura e vivia rindo.

2.2 Ansiedade

A ansiedade também se caracteriza como uma doenga mental em que o
nosso corpo pode apresentar diversos sintomas, como falta de ar, taquicardia,
nervosismo. Lopes e Santos (2018) retratam o Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG) sendo caracterizado por sintoma ansioso persistente que
afetam ampla variedade de comportamentos do paciente nas mais diversas
situagbes cotidianas. Essas manifestagbes podem variar ao longo da vida. O

aparecimento de patologias associadas aos idosos, aumenta os sintomas de

ansiedade e depresséo, sendo
consideradas como relevantes problemas de Saude
Publica.

Segundo Oliveira, Antunes e Oliveira (2017, p.02):

Com o avango da idade e o aumento das perdas fisiologicas, as vezes
podem estar acompanhadas por perdas fisicas, sociais, emocionais ou
cognitivas; a ansiedade surge atuando na redugéo da capacidade cognitiva,
perda de memodria e aumentando os riscos de doengas. Na terceira idade, a
ansiedade pode estar ligada também a insuficiéncia de suporte fisico social
e dificuldades nas relacdes interpessoais, levando a sofrimento psiquico.

2.3 Envelhecimento

O crescimento da populagao idosa vem acontecendo de forma progressiva no
Brasil. Segundo dados da Agéncia de Noticias do IBGE (2018), os valores da

projecao dessa populagdo seguem uma curva de crescimento acelerado.

O processo de envelhecimento é algo normal e natural, porém temido por
muitos, pois € uma fase em que o individuo ndo consegue ser totalmente
independente. De acordo com Cancela (2007), todo organismo multicelular possui
um tempo limitado de vida e sofre mudancas fisiolégicas com o passar do tempo. A
vida de um organismo multicelular costuma ser dividida em trés fases: a fase de

crescimento e desenvolvimento, a fase reprodutiva e a senescéncia, ou



12

envelhecimento.

Segundo, Cancela (2007) ao longo dos anos o individuo vai perdendo
algumas capacidades funcionais. Mas essas perdas variam de individuo para
individuo.

O processo de envelhecimento depende de trés classes de factores
principais: biolégicos, psiquicos e sociais. Sao estes factores que podem
preconizar a velhice, acelerando ou retardando o aparecimento e a

instalagcdo de doengas e de sintomas caracteristicos da idade madura.
(CANCELA, 2007, p. 03)

Com o envelhecimento, ocorrem alteracbes de varios aspectos perceptiveis
do organismo. Destacam-se a: Diminui¢c&do do fluxo sanguineo para os rins, figado e
o cérebro; Diminuicdo da capacidade do figado para eliminar toxinas e metabolizar a
maioria dos medicamentos; Diminuicdo da frequéncia cardiaca maxima, mas sem
alteragdo da frequéncia cardiaca em repouso; Diminuigcdo da tolerancia a glicose;

Diminuic&do da funcédo celular de combate as infecgbes (CANCELA, 2007).

O processo de evelhecimento para muitos € doloroso e acarreta na
diminuigdo da sua independencia, porém, alguns idosos levam esse processo de
forma mais leve, tornando-se um processo mais positivo.

Diferentemente da visdo negativa e homogeneizadora do outro em torno da
velhice, de maneira geral os idosos entrevistados vivenciam o processo do
envelhecimento de forma diferente e relatam a velhice como uma fase de
prazer, ndo sendo percebidos conflitos, frustragdes ou dramaticidade na
forma de vivenciarem a velhice. Na velhice sdo evidentes algumas

limitagdes, mas nao a ponto de incapacitar o idoso para a vida. (JARDIM;
MEDEIROS; BRITO, 2019, p. 33).

Para viver com qualidade a pessoa idosa necessita ter conhecimento sobre
sua condi¢cao e as doencas que podem |lhe acometer, o que a auxilia na promogéao
da prépria saude, reduzindo o sofrimento. Contribuindo para o envelhecimento ativo,
tornando- a participativa na sociedade, onde demonstra autonomia sobre a prépria
velhice (ANDRADE; FERREIRA; AGUIAR, 2016).

2.4 Influéncia do exercicio fisico no processo de envelhecimento

De acordo com Hernandez e Voser (2019, p. 727):

Verificaram que evidéncias de que a pratica de exercicios fisicos regulares
modula a relagao entre depresséo e os niveis de cortisol. A explicagao para
a associagao metabdlica da depressdo em idosos estaria relacionada com a
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liberacdo de hormébnios como a epinefrina, norepinefrina, somatotrofina,
endorfina e cortisol. Também se verificaram alteragdes no fluxo sanguineo e
no metabolismo de varias partes do cérebro correspondentes a atencéo,
psicomotricidade, capacidade executiva e tomada de decisao, ideias tristes
e ao aprendizado emocional.

Nos ultimos anos os efeitos neuroprotetores da atividade fisica tém ganhado
destaque na area temética de satide mental (COELHO; VIRTUOSO JUNIOR, 2014).
Sendo assim, pode-se dizer que o exercicio fisico € capaz de contribuir muito para a
melhoria da saude, pois sdo inumeros os beneficios. Mas para adquirir esses
beneficios o individuo deve adotar outro estilo de vida: mudar seus habitos, seu
comportamento, adquirir uma vida mais ativa procurando fazer atividades que lhe

deem prazer em praticar, atividades que melhorem sua autoestima.

De acordo com Perfeito (2014), o exercicio fisico € apontado como relevante
procedimento ndo farmacolégico para diminuir suas complica¢gdes, ndo sé no
sistema muscular, como também no imunoldgico, na instabilidade postural, no
cardiovascular, na prevengao de quedas, autonomia, funcédo psicolégica, como

cognicao, depressao e ansiedade.

O envelhecimento € um processo fisiolégico que ocorre durante a vida,
caracterizado como processo natural nas quais modificacbes morfoldgicas,
funcionais, bioquimicas e psicolégicas designam um comprometimento da
autonomia e adaptagao do organismo diante do meio externo o que induz uma maior
suscetibilidade ao individuo somado a uma maior vulnerabilidade a patologias
(MACENA; HERMANO; COSTA, 2018).

Conforme, MARI et al. (2016, p. 38):

A prética de atividade fisica na velhice esta fortemente associada ao bem-
estar, pois nessa etapa de vida o corpo e a mente necessitam exercitar-se
para nao estagnar. A atividade fisica regular mantém o funcionamento
muscular, 6sseo e das articulagdes; os niveis sanguineos e hormonais
dentro dos parametros adequados; e o equilibrio intestinal e imunoldgico.
Pessoas que a praticam ao longo da vida sentem-se melhor em relagdo ao
sono, com mais disposigao para realizar as atividades diarias e ficam menos
propensas ao surgimento de doencas, envelhecendo de maneira saudavel e
contribuindo para o equilibrio, mobilidade, flexibilidade e autoestima.

No entanto antes da pratica da atividade fisica, Martinez, Camelier e Camelier
(2014, p. 63), diz que:
O comprometimento da fungdo muscular esqueléica promovido pelo

envelhecimento e por fatores desencadeantes como inatividade fisica,
desnutricdo e presenca de algumas doengas com efeito catabdlico € um
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importante problema de saude publica e que pode ter consequéncias
negativas, como incapacidade fisica e efeitos negativos para saude mental.

No estudo de Mari et al. (2016) a autora fala sobre a definicdo de qualidade
de vida, em que se torna muito relativo, pois existem varios aspectos envolvidos
como culturais, fisicos e sociais. Incentivar as pessoas a adotarem um estilo de vida
saudavel nem sempre é tarefa facil, pois se trata de mudangas na forma como as

pessoas vivem suas vidas.

A pratica de atividade fisica é fator condicionante para um envelhecimento
mais saudavel (CAMBOIM et al., 2017).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Essa pesquisa se trata de um estudo de natureza qualitativa, ja que a
pretensdo ndo € de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados,
conforme apontam os estudos de Minayo e Sanches (2021).

Nesse sentido, foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar
estudos que tratam do tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborado por
meio de trabalhos ja executados por outros autores, cujos interesses conferidos
eram oS mesmos.

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca da influéncia do
exercicio fisico na saude mental dos idosos foi realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletronicas SciELO, Pubmed e Google Académico.
E como descritores em portugués para tal busca, foram utilizados: "depresséao”,
“exercicio fisico”, “ansiedade” e “idosos”.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados
dentro do recorte temporal de 2013 a 2023; 2) estudos com conteudo dentro da
tematica estabelecida; 3) artigos na lingua portuguesa; 4) artigos originais.

Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) Estudos de revisao; 2)
estudos indisponiveis na integra; 3) estudos com erros metodoldgicos; 4) estudos

repetidos. 5) artigos na Lingua Espanhola e Inglesa.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 — Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 1123

GOOGLE ACADEMICO: 889
PUBMED: 279

|

l

RESTARAM 1270 ARTI‘GOS ELEGIVEIS

}

1021 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
TER RELACAO COM O TEMA

RESTARAM 795 ARTIGTS ELEGIVEIS

l

A4

475 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

A

RESTARAM 428 ARTIGOS
ELEGIVE‘IS

}

367 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO
IDIOMA NAO SER DE ACORDO COM O
QUE USAMOS PARA CRITERIOS DE
INCLUSAO

RESTARAM 216 ARTIGOS ELEGIVEIS

\ 4

212 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

l

210 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
SEREM ESTUDOS DE REVISAO

06 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES
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O presente estudo, buscou identificar beneficios significativos na saude
mental em idosos praticantes de exercicios fisicos, além da melhora na qualidade de
vida dos mesmos.

A partir da analise dos textos cientificos sobre a influéncia do exercicio fisico
em idosos, foi encontrado um elevado numero de estudos que associam a atividade

fisica contribuindo para saude mental da populagéo idosa, no combate e controle da

depressao, conforme observado no quadro 1.

Quadro 1 — Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos

TIPO DE POPULAGCAO )
AUTORES | OBJETIVOS ESTUDO | INVESTIGADA INTERVENGCAO | RESULTADOS
Comparar Os individuos
arelacao foram divididos
Minghelli et al. entre os Descritiv | 72 Idosos (de  |em dois grupos: | A pr’étlica’d_o
2013 niveis de a- 65 anos & 96) um grupo de exercicio fisico
. correlaci , pode representar
ansiedade onal e |dos<?§ um fator
e transvers sedentarios | joortante para
depress&o al (GS) composto, |reduzir os niveis
entre e outro grupo | de ansiedade e
idosos de idosos depressao em
ativos e fisicamente idosos.
sedentarios ativos (GA).

Ferreira et al.

Avaliar o nivel

Descritivo de

116 idosos de

Os voluntarios

A pratica regular

Depresséo leve

2014 de depresséo corte ambos os sexos | foram divididos | de exercicios
em idosos transversal |com idade acima|de acordo com a| fisicos pode
praticantes de de 60 anos. modalidade de | contribuir para
diferentes tipos exercicio que redugao de
de exercicios praticavam, sintomas
fisicos. sendo separados| depressivos em
em: G1- idosos,
praticantes de |independente da
musculagao atividade
(n=23), G2- escolhida.
praticantes de
hidroginastica
(n=22), G3-
praticantes de
ginastica
aerdbica (n=25),
G4- praticantes
de Pilates (n=22)
Aguiar et al Investigar o Estudo Foram Centro para Apés alguns
2014 efeito do longitudinal | recrutados 150 | Pessoas com meses de
exercicio fisico idosos de ambos| Doenga de intervencgao foi
nos dominios 0S sexos com Alzheimer do observada
de Qualidade idade acima de Instituto de reducao
de vida em 60 de anos. Psiquiatria da | significativa dos
idosos com Universidade sintomas

Federal do Rio

depressivos para
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ou moderada de Janeiro 0 grupo
(IPUB/UFRJ) | exercicio, tanto
aerobio, quanto
de forga.
Hernandez; | O objetivo do Estudo 160 pessoas de O presente  |Os resultados do
Voser 2019 presente experimental | 60 a 85 anos de estudo foi presente estudo
estudo foi, idade, sendo 70| realizado em | demonstraram
abordar as mulheres e 14 | Academias da | que o exercicio
hipéteses homens (84) |[Terceira Idade. E| fisico parece
neurofisioldgica praticantes de emuma estar associado
se tipos variados de| Universidade da| a significativa
psicossociais atividades fisicas| Terceira Idade, | reducdo nos
para explicar regulares e 76 | localizadas na indices de
os efeitos sedentarios. |cidade do Rio de| depressao em
positivos do Janeiro/RJ. idosos. Foi
exercicio verificado que
regular sobre o essa redugéao
humor dos esta ligada a
praticantes. producao e
liberagao de
hormonios.
Oliveira et al. | Analisar os Estudo 79 idosos, de | Academias da | A relagao entre
2019 indicativos de | transversal |ambos os sexos,| terceira idade autoestima e
depresséo, a fisicamente ativo (ATIs) do depressao foi
autoestima e municipio de inversamente
os fatores de Maringda, Parana.| proporcional, ou
motivagao para seja, os idosos
pratica de apresentaram
exercicios altos niveis de
fisicos de autoestima e
idosos baixos niveis de
fisicamente depressao,
ativo indicando que a
pratica de
atividade fisica
proporciona
melhores indices
de autoestima e
diminui os
indices de
depressao em
idosos
fisicamente
ativos
Cardoso et al. | Identificar e Estudo 23 idosos no | Unidade Basica | Os resultados
2022 comparar a | quantitativo, |grupo exercicio e| de Saude, entre [mostraram que a
presenga de | analitico e 40 no grupo abril e pratica de
ansiedade e | transversal. | controle. Houve | setembro/2019. | exercicio fisico
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Com o objetivo de comparar os niveis de depressao em idosos ativos e nao
ativos, o autor Cardoso et al. (2022), realizou estudos com idosos de idade entre 60
e 69 anos e verificaram que, em decorrencia do desenvolvimento do pais e a
tecnologia, especialmente na area da saude, a populagao brasileira tem passado por
um processo de reducao da fecundidade e aumento da expectativa de vida,

resultando no envelhecimento da populagao.

Envelhecer € um processo natural, marcado por alteragoes fisiologicas que
podem provocar doencas fisicas e mentais, contribuindo para perdas funcionais e,

assim, impactar de forma negativa na qualidade de vida (CARDOSO et al., 2022).

Corroborando com estes estudos, Oliveira, Antunes e Oliveira (2019), dizem
que atualmente, a ansiedade e os transtornos depressivos sdo 0s principiais
responsaveis pelo sofrimento emocional e diminuicdo da qualidade de vida, estas,
sdo alteracbes que ocorrem com bastante frequencia na populagdo idosa,
constituindo um grande problema para saude publica devido a alta taxa de

mortalidade.

Ferreira et al. (2014), pontua que a redugao nos niveis de atividade fisica ou
mesmo o sedentarismo permanente no individuo mais velho, pode evoluir para a
depressao, evidenciando um conjunto de sintomas, como perda de interesse, de
prazer em atividades anteriormente significativas, retardo psicomotor, dificuldade
cognitiva, diminuicdo da autoestima, pensamento de morte ou suicidio, os quais

comprometem a qualidade de vida destes sujeitos.

Diversos estudos tém investigado o efeito do exercicio nos sintomas
depressivos em idosos de forma isolada, ou combinado com medicacao
antidepressiva. Além de reducdo dos sintomas depressivos, o exercicio fisico pode
melhorar o bem-estar, o contato social, o0 desempenho cognitivo e a qualidade de
vida de idosos (AGUIAR et al., 2014).

Ainda, de acordo com Aguiar et al (2014) os achados do presente estudo

realizado, conclui-se que os exercicios fisicos, aerdobio e de forca de intensidade
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moderada podem promover resultados significantes nos sintomas de depresséo e
qualidade de vida em idosos depressivos.

O exercicio fisico é coadjuvante na prevencao e tratamento da ansiedade e
depressao em idosos. Minghelli et al. (2013), completam essa ideia ao afirmar que
existe uma possivel relagado inversamente proporcional entre a pratica de atividade
fisica e a prevaléncia de transtornos mentais, ou seja, quando existia a presenca de
exercicio fisico, os niveis de presenca de ansiedade e/ou depressdao eram mais

baixos na amostra de idosos analisada no estudo.

Corroborando com esses dados, Minghelli et al. (2013), verificaram que a atividade
fisica é fator que, contribui na melhoria da qualidade de vida do mesmo, trazendo
grandes fatores positivos em relagdo ao controle nos niveis de ansiedade. A partir da
analise de regressao logistica, verificou-se que as uUnicas variaveis que tiveram
influéncia sobre a presencga de ansiedade e/ou depressao foram o nivel de atividade
fisica, ou seja, o grupo de idosos ativos, e o nivel de escolaridade. Os individuos do
grupo sedentarios apresentam 38 vezes mais de probabilidade de vir a desenvolver

sintomas de ansiedade ou depresséo.

Como descrito por Ferreira et al. (2014) os resultados do estudo, concluiu-se
que o exercicio fisico € um fator determinante na prevengdo da depressdo em

pessoas idosas, independentemente da modalidade praticada.

De acordo com estudo experimental realizado por Hernandez e Voser (2019),
os autores observaram que os beneficios do exercicio fisico na terceira idade
também estado relacionados a liberacdo de hormdnios ligados a sensagao de bem-
estar e prazer. Além disso, nesse estudo foi possivel identificar que individuos mais
ativos fisicamente apresentam menores probabilidades de desenvolverem doencas

e comprometerem a qualidade do envelhecimento.

Assim, a partir dos estudos de Hernandez e Voser (2019), os beneficios do
exercicio fisico sdo evidenciados em pesquisas realizadas com idosos a partir dos
61 anos, que na perspectiva bioldgica do exercicio, a depressao tem sido associada

a alteragdes nos niveis de cortisol e de hidroepiandrosterona em idosos.

O fato de nao estar apto para realizar até mesmo uma atvidade basica do dia
a dia, acaba afetando o emocial desse individuo afetando sua autoestima,
acarretando em um quadro de tristeza e impotencia. Oliveira, Antunes e Oliveira

(2017), em seu estudo com 79 idosos ativos, constatou-se que a relagédo entre



20

autoestima e depressdo foi inversamente proporcional, ou seja, os idosos
apresentaram altos niveis de autoestima e baixos niveis de depressao, indicando
que a pratica de atividade fisica proporciona melhores indices de autoestima e

diminui os indices de depressédo em idosos fisicamente ativos.

Diversos autores mostram que existe uma ligacdo direta entre bem estar
mental e fisico e a pratica do exercicio fisico. De acordo com Oliveira, Antunes e
Oliveira (2017), a relacéo entre sintomas depressivos, motivacdo e autoestima em
idosos frequentadores de um programa de exercicio fisico, e os resultados
demonstraram que os idosos fisicamente ativos possuiam autoestima elevada e que

a autoestima possuia relacdo significante e inversa com os sintomas depressivos.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Com base na analise qualitativa dos dados apresentados nos resultados e
discussao, observa-se a importancia da pratica de exercicios fisicos por parte de
pessoas idosas que sofrem algum tipo de depressé&o ou ansiedade. Através dela,
pode-se garantir bem-estar e qualidade de vida. A presente pesquisa procurou
identificar, beneficios das atividades fisicas por pessoas idosas com depressao e
ansiedade, também como controlar e reduzir esses sintomas.

Foram utilizadas fontes publicadas nos ultimos dez anos, conclui-se que sao
inuimeros os beneficios do exercicio fisico, compreendendo a prevencao de
morbidades e incapacidades e da propria depressao; a redugao de seus sintomas; o
incremento da capacidade cognitiva; o bem-estar psicologico; a socializagao; a
autoestima; a motivacdo. Tudo isso, somado, é o que vai garantir independéncia e
autonomia a pessoa idosa e, consequentemente, bem-estar e qualidade de vida

para este publico.
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