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“Quando a velhice chegar, aceita-a, ama-a. Ela é
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A INFLUENCIA DO EXERCICIO FiSICO NA QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS
DEPRESSIVOSS

Anderson José Félix
Luana Fernanda Bezerra da Silva
Monik Vitoria Vicente Domingos

Sheyla Israelita Christiany dos Santos Sampaio?

Resumo: A depressdo é um transtorno mental mais incapacitante no qual uma
pessoa pode experimentar, emocdes negativas persistentes, pensamentos
negativos sobre si mesma, desesperanca e desinteresse pelo que antes era
agradavel. Logo, levando em conta a analise bioldgica, sabemos que os hormbénios
liberados durante periodos de alto estresse causam alteracdes neuronais que
podem levar a depresséo. Assim, destaca o impacto da atividade fisica na qualidade
de vida de idosos deprimidos por meio da educacéo fisica. Associado aos efeitos da
atividade fisica em idosos/idosos com sinais, caracteristicas e diagnosticos de
depressao e intervengdes minimizando atividades rotineiras. O objetivo geral deste
trabalho foi analisar a contribuicdo da atividade fisica para a melhoria da qualidade
de vida de idosos deprimidos. A pesquisa € um tipo de bibliografia qualitativa que
proporciona um exame de um tema sob um novo foco ou método, tirar conclusfes
inovadoras, por isso € necessario analisar as informacbes para encontrar
inconsisténcias no uso de diferentes fontes e usa-las com cuidado para obter
gualidade A pesquisa bibliografica tem a vantagem de permitir que os pesquisadores
utilizem grandes quantidades de dados diretamente com base nas fontes
encontradas, constatando os resultados da efetivacdo da qualidade de vida na vida
da pessoa idosa, bem como, a redugao dos sintomas devastadores da depressao.

Palavras-chave: Depressao. ldoso. Contemporaneidade. Mente.

1 INTRODUCAO

Nos paises em desenvolvimento, idosos séo definidos como todas as
pessoas com 60 anos ou mais e, no caso da Organizacdo Mundial de Saude, nos
paises desenvolvidos, idosos séo definidos como 65 anos de idade (BRASIL, 2022).
E certo que a vida dos idosos é limitada pela propria idade, o que prejudica sua

independéncia e autonomia na realizagdo de determinadas atividades. No entanto, é
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preciso motiva-los a usar primeiro a criatividade, a energia e a iniciativa para
organizar seu tempo para projetos de vida, ou seja, para dar sentido a vida, para que
nao caia no vazio (FURTADO, 2022).

Nesse sentido, olhando para a situacdo atual, percebemos uma mudanca
demografica especifica em que as taxas de natalidade e mortalidade vém
aumentando ao longo dos anos, enquanto as taxas de fecundidade vém diminuindo,
aumentando a expectativa de vida. A medida que a populacdo idosa continua
crescendo, também observamos preocupacdes com a qualidade de vida,
relacionada aos aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais. O envelhecimento é
entendido como um processo de mudancas de desenvolvimentos mentais e
fisiologicas. Algumas alteracdes endocrinas durante o envelhecimento em idosos,
aspectos gerais da depressdo e suas implicagdes clinicas na velhice (FURTADO,
2022).

Lima (2020) afirma que entre os adultos e idosos, o limite de idade é de 60
anos nos paises em desenvolvimento e 65 anos nos paises desenvolvidos, sendo
essas medidas o padrao utilizado pela maioria das instituicbes que objetivam o
atendimento ao idoso e a saude fisica. A idade mental do autor € a relagdo entre
idade cronolégica e memodéria, aprendizado e habilidades perceptivas. Esse tipo de
idade correlaciona-se com a percepcédo subjetiva da idade do sujeito em relacdo a
outros individuos, tendo como parametros a presenca de marcadores biolégicos,
sociais e psicologicos do envelhecimento. Assim, a idade social é a capacidade de
um individuo se adaptar a papéis e comportamentos especificos em um contexto
sécio histoérico especifico.

O envelhecimento populacional aumentou a carga de doencas na populacéo,
especialmente no que se refere as doencas psiquiatricas, em particular a depressao.
Isso é particularmente relevante para o Brasil, porque estima-se que em 2045 o
nuamero de idosos serd maior do que o numero de criangas no pais. A prevaléncia de
depressdo na populacdo idosa na literatura varia de pouco mais de 2 a 50%,
dependendo da escala utilizada, do local onde foi conduzido o estudo e da faixa
etéria incluida (SANTOS, 2021).

Os fatores de risco associados a sua ocorréncia incluem ser do sexo
feminino, morar sozinho, baixo nivel socioecondmico, consumo excessivo de alcool,
doenca fisica crbnica e histéria pessoal ou familiar relatada de depressdo. A

ocorréncia de luto familiar, comprometimento cognitivo e perda da mobilidade



funcional sdo outros fatores intimamente relacionados a ocorréncia de depressao.
Os fatores de protecéo incluem apoio social, envolvimento em atividades sociais,
especialmente voluntariado, atividade fisica e participacdo em praticas religiosas
(SANTOS, 2021).

A depressédo é um transtorno mental mais incapacitante no qual uma pessoa
sente um constante humor negativo, pensamentos negativos sobre si, desesperanca
e desinteresse por coisas que antes geravam prazer. Levando em conta o analise
biologico, sabemos que os hormoénios liberados durante momentos de muito
estresse causardo alteracdes nos neurdnios e isso podera desenvolver depressao
(FURTADO, 2022).

A depressao no idoso apresenta-se de forma mais habitual com os quadros
pouco sintomaticos e de evolucao lenta, que se associam com alteracdes
hormonais, consumo de medicamentos por iniciativa propria, como anti-
hipertensivos, ansioliticos e hipndticos, e com situa¢des de soliddo e perda, como a
morte do parceiro, a falta de apoio social ou familiar, uma mudanca ou uma
internacdo em uma instituicdo (FURTADO, 2022).

Segundo a Organizacao Mundial de Saude (BRASIL, 2021)., a prevaléncia de
depressdo na rede de atencdo primaria de saude é 10,4%, isoladamente ou
associada a um transtorno fisico.

De acordo com a Organizacdo Pan-Americana da Saude a depressao € um
distarbio comum e mais grave que interfere na vida diaria, no trabalho, no sono, no
aprendizado, na alimentacdo e na capacidade de aproveitar a vida. Foi atribuido a
uma combinacao de fatores genéticos, bioldgicos, ambientais e psicolégicos (SILVA,
2021).

Ministério da Saude (MS) A depressédo € um problema médico grave e muito
comum na populacdo em geral. Segundo estudo epidemioldgico, a prevaléncia de
depressao ao longo da vida no Brasil é de aproximadamente 15,5%. De acordo com
a Organizacdo Mundial de Saude, a depresséo € a quarta principal causa de carga,
respondendo por 4,4% da carga de todas as doencas durante na vida. Levando em
conta a duracdo da incapacidade vitalicia (11,9%), ocupa o primeiro lugar. O
momento comum de aparecimento € o final da terceira década de vida, mas pode
comecgar em qualquer idade. Estudos mostram prevaléncia ao longo da vida em
até 20% em mulheres e 12% em homens. (BRASIL, 2021)
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O corpo humano, tem suas vontades, desejos e sentimentos nesse presente
projeto tem a finalidade de deixar de maneira clara e objetiva quais sdo os métodos
gue sera usado para poder minimizar os danos provocados pela atividade fisica, a
importancia desse estudo € traduzir de maneira prética através da acdo do
Profissional da Educacédo Fisica a maneira de conduzir o aluno com a Atividade
Fisica a ter uma vida saudavel. Cada treino projetado tem a finalidade subjetiva de
estar sempre reavaliando suas reacdes aos estimulos e que sdo submetidos dentro
das expectativas da Atividade Fisica, que sdo: Elevar o nivel de repouso, promover
interagBes sociais com o ambiente, movimentos involuntarios do corpo (BRASIL,
2021).

O terceiro ano € marcado naturalmente pela transformacdo da mente e pela
existéncia de certas psicopatologias. Tendo em vista que a depressdo se
desenvolve entre as doencas mentais mais comuns em idosos, este estudo tem
como objetivo avaliar a atividade fisica como mecanismo de reducdo dos sintomas
de depressao (SANTOS, 2021).

A variedade de definicbes de qualidade de vida contidas nos livros decorre,
em parte, do fato de diferentes autores, explicita ou implicitamente, associarem-se a
alguns desses modelos teatrais. Além disso, ha outros que estdo construindo um
padrdo de vida de vizinhanca, e os limites entre eles ndo foram claramente
definidos. As palavras estado ou estafo de saude, bem-estar e qualidade de vida séo
usadas da mesma forma, mas tém significados diferentes.

O estado de saude esté relacionado a perda e incapacidade, direcionando-se
para a percepcao ativa do sujeito, enquanto o bem-estar é entendido do ponto vista
emocional ou emocional, independentemente do grau de compreenséao satisfacao ou
condi¢fes de vida almejadas. Além da variedade de modelos mentais de qualidade
de vida e alguns dados dindmicos que testaram a adequacdo desses modelos,
algumas caracteristicas sdo consistentes com a literatura: E uma taxa que varia ao
longo do tempo é uma medida consideravel, que comeca na perspectiva do
paciente (SANTOS, 2021).

O paciente atua como seu controle, ou seja, as alteragcdes que ocorrem em
sua qualidade de vida s&o determinadas de acordo com o curso de sua doencga, ao
invés de avaliar a auséncia ou presenca de sintomas (FURTADO, 2022). A
gualidade de vida deve ser avaliada em varios niveis: desde avaliacbes

internacionais de bem-estar até dominios especificos (SANTOS, 2021). A qualidade
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das medidas de saude tem sido amplamente utilizada em diversas areas da
medicina, com destaque para oncologia, reumatologia e cardiologia. Neste estudo,
seu uso no campo da Educacéao Fisica € interessante.

Dito isto, o objetivo deste estudo foi analisar as contribuicbes da atividade
fisica na melhoria da qualidade de vida de idosos depressivos. Complementarmente,
buscou-se apresentar os beneficios através da atividade fisica para saiude mental
dos idosos; e identificar as mudancas comportamentais de idosos com depressao
através da pratica em programas de exercicio fisico. A literatura tem apontado que a
Atividade Fisica em ldosos Depressivos tem uma contribuicdo importantissima na
vida, porgue além de manter seu corpo em movimento tem o efeito benéfico em todo
seu corpo de forma positiva elevando os niveis neurais a manter todo funcionamento
muscular, articular e psicolégico numa mesma proporcao, porque de acordo como o
corpo estd em movimento tudo muda dentro do nosso sistema e gerando mudancga

interior a refletir no seu exterior (LIMA, 2020).

2 REFERENCIAL TEORICO

Nesta sessdo, serdo apresentadas todas as teorias encontradas a partir da
revisdo dos artigos e estudos experimentais e de cunho randomizado, além de
pesquisas de grande relevancia para o ambito académico. Dessa forma, este
capitulo sera composto de informacgfes que levem ao alcance da qualidade de vida
do idoso, a partir da compreensdo e promocdo a saude que é necessaria para o

alcance efetivo da qualidade de vida dos portadores da depressao.

2.1. A DEPRESSAO NA CONTEMPORANEIDADE

O presente trabalho prop6e um estudo da mudanca afetiva levando em
consideracdes diferentes concepcdes e conceitos para analisar a apresentacéao atual
dos sintomas e descrever sua psicodinamica, e desenvolver um estudo para referir o
gue foi dito sobre a depressdo no passado e como € agora o desempenho. O
trabalho é bibliografico e o método utilizado é anélise de conteldo. Entende-se que
0s sintomas da depressdo contemporanea sdo mais de um narcisismo ferido do que

de uma estrutura depressiva propria (CARNEIRO, 2019).
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Este artigo reproduz um trabalho apresentado na mesa redonda sobre
depressdo contemporanea e envelhecimento no Ill Congresso Ibero-americano de
Psicogerontologia, Sdo Paulo, novembro em 2010. Esses trabalhos sdo resultados
de reflexdes previas em um grupo de estudos de casos clinicos e discussdes de
psicanalistas. A depressao € uma figura psicopatolégica em abundancia hoje. Na
velhice, o acumulo de perdas e a iminéncia da morte criam um estado de luto, um
fundo de depresséo que caracteriza 0s momentos de rememoragcdo em que se da o
processo de luto (CARNEIRO, 2019).

Em alguns sujeitos, ocorrem episddios depressivos, que significam a
cessacao desses elaborados processos e a progressao do esgotamento do sentido
da vida, caso em que sO resta esperar a morte.

Carneiro (2019) argumenta que o0 proprio sujeito € constituido pela
subjetividade, ou seja, cada individuo tem seu préprio dominio subjetivo, concebido
a partir da experiéncia, da experiéncia e dos determinantes sociais e biol6gicos.
Assim, os sintomas das mudancas afetivas variam de acordo com a experiéncia de
felicidade e/ou tristeza e dependem da subjetividade de cada individuo, que é
constituida pela realidade existencial desse sujeito, experiéncia psicoldgica,
interiorizacdo e relagao objetais, pois determinam a realidade percebida e se torna o
assunto triste, melancalico, feliz ou louco.

Uma dependéncia extrema de um objeto e/ou sua perda implica uma
mudanca na percepgdo, da imagem, mas também na percepc¢do da identidade.
Hernandez (2019) observou que a depressdo contemporanea pode se traduzir em
dificuldades no processo de identificacdo. Carneiro (2019) seguiu 0 mesmo
raciocinio de que a depresséo seria uma forma dos sujeitos buscarem sua propria
identidade. Esse tipo de identidade nada mais é do que um conjunto de identidades
estabelecido pelo sujeito em processo de desenvolvimento, ou seja, a identidade
internalizada de objetos bons e maus.

Ha hoje, segundo Fonseca (2018), uma subjetividade empobrecida, a qual é
lapidada pelas identificagbes que, como corrobora Fenichel (2000), sdo misturadas a
relacdo objetal apenas como tracos de identificagdo, ndo havendo assim
identificacdes satisfatorias, fazendo com que haja a busca do objeto que dé néo
apenas a satisfacdo necessaria, mas a prépria sustentacdo a identidade.

Como argumenta Carneiro (2019), o agravante da existéncia de varias

possibilidades que o mundo oferece ao sujeito é que ele se expde a um numero
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infinito de escolhas, cada uma delas acarretando alguma outra perda. Sem uma
identidade bem estruturada, ou seja, a medida que prevalece a internalizacdo do
objeto bom, ha uma busca constante por satisfacdo que jamais podera ser
alcancada. A literatura aponta que 0s sujeitos contemporaneos sdo pressionados a
ganhar dinheiro e gastar, gozar e morrer, enquanto homens e mulheres acabam por
salvar suas representacdes de experiéncia, que sado parte fundamental da vida
psiquica, e assim salvar sua experiéncia, dinheiro, internalizacdes satisfatorias
(CARNEIRO, 2019).

E dai que surge a hipotese de que a depressdo ndo é simplesmente a perda
do objeto amado ou a perda da sexualidade, como Freud (1917) colocou em “Luto e
Melancolia”, mas o sujeito A chamada perda de posse de o objeto fornece a ele um
bénus. Chegamos entdo a mente do novo psicanalista, como Fairbain (1941) e
Greenberg (1994) citam, seu conceito ndo valia a Teoria freudiana das forgas
motrizes, na qual a for¢ca sido busca ndo o prazer, mas um objeto de satisfacao
(FURTADO, 2022).

Para Freud, o objetivo de todos os impulsos é reduzir a tensao fisica,
produzindo assim prazer. Quando esses impulsos sdo uteis para reduzir essa
tensdo, eles sdo direcionados para objetos externos. Fairbain discorda dessa
afirmacdo de que a libido ndo busca o prazer, mas objetos, ou seja, impulsos e
objetos, ambos fazendo parte de estrutura psiquica interna. Para Freud, o objetivo
do impulso é o prazer, e 0 objetivo € apenas 0 meio para esse prazer (FURTADO,
2022)...

Fairbain, no entanto, inverteu essa relacdo argumentando que o objeto nao
seria apenas imanente desde o inicio, a principal caracteristica sexual seria a
gualidade de encontra o objeto. “O prazer ndo € o objeto final de um impulso, mas
um meio para seu verdadeiro fim” (GREENBERG, 1994, p. 113 apud FURTADO,
2022).

Entdo, como pode ser visto pelos depoimentos descritos, as discussées em
torno da dindmica das relacdes objetais se deparam com um fio condutor: buscar a
gratificagdo, apenas modificando a forma como os objetos instrumentalizam essa
busca. Desta forma, as manifestactes da depressao serdo nuances dos padrdes de
relacionamento objetal narcisico que os sujeitos deprimidos desenvolvem em busca

da gratificacdo. Isso nos traz de volta a questdo do nosso trabalho atual: a
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depressado sintomatica da depressdo hoje ndo é uma manifestacdo de narcisismo
ferido (insatisfacdo com o objeto) em vez de uma estrutura depressiva adequada?

Segundo Hernandez (2019), o mundo contemporaneo, por seus aspectos
econdmico-politicos e socioculturais, vive momentos de constantes mudancas que
confundem o sujeito em infinitas referéncias. Essas referéncias dificultam o processo
de identificacdo e nem sempre permitem “construir temas que criem sentido na vida”
(FONSECA, 2018, p. 112).

Alain Ehrenberg (1998), citado por Carneiro (2019), referiu-se a depresséo
como uma “patologia da liberdade”, indicando uma falta de tensdo entre as forgas
internas que respondem as diferentes necessidades enfrentadas pelo sujeito.
Roudinesco (2000) apontou que o0s sujeitos sofreram com a conquista da liberdade
porque ndo souberam usa-la. O aumento da liberdade e a possibilidade de novos
objetos de satisfacdo também aumentam as referéncias a sujeitos que se encontram
desamparados, buscando uma defesa contra o caos no narcisismo (SANTOS,
2021).

Essa dinamica organiza pulsdes locais decorrentes de multiplas referéncias,
direcionando-as para o “eu” do sujeito, resultando em identidades fragmentadas
para equilibrio e satisfagdo por meio de um objeto ideal (FONSECA, 2018).

E uma cultura marcada pela “auto-soberania”, como menciona Silva (2021), o
controle manipulador de tudo o que circunda e pertence ao sujeito, voltando tudo
para si. Essa cultura se concentra na imagem do narcisismo, uma causa que faz
com que as pessoas se sintam impotentes diante dos contratempos.

Para Kohl (1977) citado por Bleichmar (1992) propde que a falta de afeicao
materna tem como consequéncia no sujeito a ndo capacitacdo de manter relacao
com o outro. O sujeito estrutura um “eu grandioso” através de uma imago parental
idealizada, transformando o sujeito ndo ser narcisista pela auséncia de referenciais,
pelo desamparo da uma mae que nao gratifica. Esta falta basica determinara que o
sujeito busque emprego, relacionamentos, autoimagem, casa, situacdo financeira
satisfatéria — todas elas como expressdes simbolicas de objetos que visam superar
a vivéncia do desamparo (FURTADO, 2022).

2.2. A BUSCA DA QUALIDADE DE VIDA NO SECULO DA DEPRESSAO
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A qualidade de vida é muito global, inclui ndo s6 a saude fisica, mas também
o estado psicologico, o nivel de autonomia, as relacdes sociais em casa, na escola e
no trabalho e até a sua relacdo com o meio ambiente. Na verdade, € claro, existem
outros fatores que desempenham um papel, mas vamos comecar analisando o que
gualidade de vida significou para a Organizacdo Mundial de Saude (OMS). O
conceito de qualidade de vida esta diretamente associado a autoestima e bem-estar
pessoal e inclui varios aspetos, nomeadamente capacidade funcional, nivel
socioecondmico, estado emocional, interacdo social, atividade intelectual, cuidados
pessoais, apoio familiar, estado de salde, valores culturais, éticos e religiosos, modo
de vida, satisfacdo no trabalhou e/ou nas atividades diarias e no ambiente em que
se vive (BRASIL, 2022).

Neste sentido, a Organizacdo Mundial da Saude define qualidade de vida
como a percepcao do individuo sobre seu lugar na vida, levando em consideracao
seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes, dentro do contexto da cultura
e do sistema de valores em que vive, a qualidade de vida € entendida como um
fendbmeno inter-relacionado com todas as dimensdes do ser humano e tem sido
objeto de pesquisas na comunidade cientifica. Assim, podemos validar o foco no
conceito de qualidade de vida, 0 movimento nas ciéncias humanas e bioldgicas, que
valoriza parametros mais amplos do que controlar sintomas, reduzir a mortalidade ou
aumentar a expectativa de vida (BRASIL, 2022).

Lima (2020), classificou as pesquisas sobre qualidade de vida de acordo com
guatro abordagens gerais: econdmica, psicologica, biomédica e geral ou holistica.
Segundo Oliveira (2019), para pesquisadores de métodos psicolégicos, indicadores
sociais ou objetivos séao limitados e podem servir como indicadores indiretos de
gualidade de vida.

A depressdo é considerada uma doenca do século XXI, com prevaléncia
anual 3%-11% na populacdo geral. Para (OMS), a depressédo € a quarta principal
causa da atual carga de doencas. Se a incidéncia persistir, ficara em segundo lugar
em 2020. A depressao nao escolhe quem ou quando. As mulheres séo 2 a 3 vezes
mais prevalentes do que os homens e tém uma grande chance de recorréncia ao
longo da vida (SANTOS, 2021).

Os adultos estédo diante de um maior risco de depressao devido a uma série

de fatores: crescente urbanizacdo, isolamento social, mudancas nos lugares de
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trabalho, no emprego e na carreira profissional, crescente laicizagcdo e 7 mobilidades
geografica (SANTOS, 2021).

Com o mote “Vamos Conversar”, a iniciativa destaca que existem formas de
prevenir e tratar a depressao, pois pode ter consequéncias graves. Para marcar o
Dia Mundial da Saude 2017 em 7 de abril, (OMS) lancou uma campanha contra a
depressao, um distarbio que pode afetar pessoas de qualquer idade e em qualquer
estagio. Com o monte “Vamos Conversar”, a iniciativa destaca que existem formas
de prevenir a tratar a depressao, pois pode ter consequéncias graves. Falar
abertamente sobre a depresséo € o primeiro passo para entender melhor o assunto
e diminuir o estigma associado a ele (SILVA, 2019).

Usando essa nomenclatura, a depressao soa como o flagelo do século
(comecando no final do século 20 e inicio do século 21, mais precisamente), mas 0s
sintomas do transtorno tém sido relatados em nome da melancolia desde os tempos
antigos — e, como agora, o problema tem sido associado a causas fisiolégicas, dai o
nome, que significa bile negra, uma substancia que se acredita ser secretada pelo
figado quando esta em estado patolégico. Nunca foram encontradas evidéncias da
presenca de bile negra, o que tem mais paralelos com o diagnéstico e tratamento da

depressao contemporanea do que pensavamos (SILVA, 2019).

2.3. EXERCICIO FiSICO PARA O IDOSO

Neste sentido, para tal significado, € de suma importancia o efetivo trabalho
do profissional de educacéo fisica, na prescricdo e orientacdo correta dos exercicios
fisicos a serem realizados com essa populacdo e, com isso, eles possam ser
beneficiados de modo condizente na melhoria e manutencédo da saude, pois, assim,
€ possivel ter um envelhecimento menos incapacitante funcionalmente, e com uma
expectativa de vida mais saudavel. A pratica regular de exercicios fisicos é a
esséncia da saude para os idosos, pois desse modo essa populacdo podera
minimizar as alteracdes fisioldgicas associadas ao aumento da idade (WAISBERG,
2022).

De acordo com Silva et al. (2021), um dos objetivos da Psicologia Positiva é
promover as forcas e virtudes que ajudem os individuos e comunidades a irem além
da sobrevivéncia, possibilitando seu crescimento e desenvolvimento de maneira

saudavel. Para Silva et al. (2021), a atividade fisica € um comportamento que pode
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contribuir com esses dois aspectos. Para justificar essa afirmagcao, os autores
destacam que, no nivel individual, pesquisas evidenciam a capacidade da atividade
fisica na prevencdo doencas mentais, reducdo dos efeitos de estados negativos
(estresse e depresséo), e no favorecimento de emocbes positivas (FURTADO,
2022).

No nivel social, a atividade fisica pode ser vista com um importante capital
social, uma vez que apresenta a potencialidade de melhorar o nivel de saude fisica
e mental da populacéo, tudo isso com baixos niveis de dispéndio financeiro. Por fim,
fazendo alusdo ao capitulo de livro PhysicalActivity as a "Stellar" Positive
Psychologylntervention (Hefferon&Mutrie, 2012), concluem que a atividade fisica é
uma intervencdo de grande potencial (estelar) em Psicologia Positiva (FURTADO,
2022).

Vale destacar que a compreensao de atividade fisica apresentada por Santos
(2021) corresponde a qualquer movimento corporal que resulte em gasto de energia
acima do nivel de repouso. Nesse sentido, o exercicio fisico pode ser definido como
uma subclasse da atividade fisica, a qual se caracteriza como uma atividade
estruturada, comumente supervisionada, e realizada com objetivo de manter ou
melhorar o nivel de aptiddo fisica ou saude. Na presente pesquisa, destaca-se a
potencialidade do exercicio fisico como intervencdo em Psicologia Positiva,
compreendendo-o como uma ferramenta que pode contribuir para que as pessoas
tenham uma vida mais gratificante.

Nessa direcdo, a psicologia do exercicio tem enfatizado a necessidade de
novos investimentos relacionados a investigacao dos fenébmenos psicolégicos que
contribuem para uma relacdo saudavel e duradoura com exercicio fisico, tendo em
vista os beneficios dessas atividades na vida cotidiana de seus praticantes, como
melhora da aptidao fisica, promo¢cdo de emocfes positivas e percepcado de bem-
estar (SANTOS, 2021).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo nao € de
guantificar os dados, mas analisad-los os sentidos e significados. Conforme Silva
(2021) a pesquisa qualitativa:
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Se preocupa, has ciéncias sociais, com um nivel de realidade que
ndo pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspira¢fes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espaco mais profundo das relacdes, dos processos
e dos fendbmenos que nao podem ser reduzidos a operacionalizacao
de variaveis (SILVA, 2021).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil
(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de
permitir ao investigador a cobertura de uma gama de fendémenos
muito mais ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente.
Esta vantagem se torna particularmente importante quando o
problema de pesquisa requer dados muito dispersos pelo espaco. A
pesquisa bibliografica também é indispensavel nos estudos historicos.
Em muitas situacdes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos
passados sendo com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca da Influéncia do Exercicio
Fisico na qualidade de vida, foi apurado um levantamento bibliografico nas bases de
dados da Scielo e Pubmed. Como descritores para tal busca, foram utilizados os
seguintes descritores: ldoso, Depresséo, Exercicio Fisico e Qualidade de vida e os

operados booleanos para interligacéo entre eles foram: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram:

1) estudos publicados dentro do recorte temporal de 2010 a 2022;
2) estudos com contelido dentro da tematica estabelecida;
3) artigos na Lingua Portuguesa (ou outra lingua);

4) artigos originais.

Os critérios de exclusao do uso dos artigos foram:

1) estudos indisponiveis na integra;

2) estudos com erros metodoldgicos;

3) estudos repetidos.
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A leitura do titulo e resumo foi a estratégia principal para a selecao dos artigos
originais envolvendo idosos com depresséo. Para avaliar a énfase do exercicio fisico
na vida desses idosos foram utilizados artigos que fizeram pesquisas avaliando, 0s
beneficios detectados quando aplicados na vida dos sujeitos e quando nao se tinha
a pratica como um habito. No inicio da busca eletronica foram contabilizados 102
artigos, onde 26 foram selecionados para leitura e destes, 12 artigos foram incluidos

nesta revisao.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Visando analisar as percepcdes do idoso em seu processo de envelhecimento
e como a depressao pode ter impactos em sua vida, este estudo tem como base
compreender os fatores fisiol0gicos, sociais e mentais da pessoa que esteja inserida
no processo de envelhecimento. O estudo colaborou para que fosse possivel
compreender a visdo da pessoa idosa, que na atual sociedade contemporanea vem
se aceitando mais, entendendo que certos fatores sao inevitaveis, e sofrendo menos
com isso. aceitacdo da idade por meio da conscientizagdo sobre o processo de
envelhecer, principalmente em relacéo as alteracdes fisicas, faz com que os idosos
nao se abstenham de suas atividades diarias, nem tdo pouco do convivio social,
tornando-os assim, mais felizes nessa fase da vida (WAISBERG, 2022).

Existem atualmente diversos tipos de programas que auxiliam o idoso na
insercéo a pratica de exercicio fisico. A aplicacdo de programas de atividade fisica
leva a que esta faixa etaria usufrua de uma maior independéncia, autonomia e
manutencao das suas capacidades funcionais e assim os idosos podem aumentar e
usufruir de uma melhor qualidade de vida. Logo, o estudo trouxe exercicios pré-
selecionados, bem como, sua implementacdo nos treinamentos resistidos de idosos,
e como esses fatores melhoraram a sua aptidéao fisica (LIMA, 2020).

A depressdo sempre sera algo prejudicial a sautde humana, seja ela mental,
fisica, em todos os aspectos, esse tipo de doenca, pode ser devastadora,
colaborando até para o aumento do indice de suicidios existentes na sociedade

contemporanea, a utilizacdo de remédios, tem sido cada vez, mais frequente e com
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iIsso contribuindo para uma melhor qualidade de vida das pessoas com depressao
(SILVA, 2021).

A atividade fisica demonstra-se vantajosa no tratamento da depressao, ja que
nao apresenta os efeitos colaterais e adversos da farmacoterapia, ndo custa caro e
proporciona varios outros beneficios a saude fisica, prevenindo seu declinio fisico e
funcional. Ressaltar a importancia da prética regular de atividade fisica nos idosos,
afim de se obter melhores progndsticos no manejo da depressdo (WAISBERG,
2022).

A andlise realizada através dos artigos esta constante na tabela sintese, ndo
houve diferencas entre 0 que se buscava através da escolha do tema, referente a
gualidade de vida proporcionada aos idosos através do exercicio fisico houveram
diversas ossilagbes quanto aos resultados, pois cada altor, tentou trazer uma
proposta diferente em seus resultados, no entanto, caracteristicas como, bem estar
e reducdo dos sintomas psicologicos da depresséo, foram os Unicos que foram
constatados em todos os exercicios (WAISBERG, 2022).

Em relacéo a escala da qualidade de vida dos idosos, os estudos trouxeram
uma grande melhora na vida dos analisados, pois, com a aplicacdo dos exercicios
fisicos, estes em poucas semanas ja conseguiam ver bons resultados na vida do
idoso portador de depressdo. A relacdo entre as variaveis foi verificada
primeiramente na amostra total. Em um segundo momento, foi feita uma analise dos
grupos separadamente, a fim de verificar se h& alguma diferenca no grau de
associacdo destas variaveis moduladas pela pratica de atividade fisica sendo
importante relatar todo o contexto que os estudos conseguiram trazer, como reforco
a idéia desenvolvida por esta pesquisa (FURTADO, 2022).

Mediante todos esses aspectos atribuidos gracas a atividade fisica, a
probabilidade de o idoso viver mais e melhor é muito maior. Atualmente, mediante
tantas ocorréncias pela falta de saude das pessoas, principalmente dos idosos faz
com que 0 mesmo se sinta mais amado e a busca pela sua qualidade de vida é
importantissima para um cotidiano mais saudavel. A qualidade de vida é um fator
essencial para a vida humana. Dessa maneira, proporcionando o bem-estar e uma
maior longeividade para o individuo (FURTADO, 2022).

A partir disso, percebe-se a importancia de se praticar atividade fisica para
auxiliar o processo de aquisicdo da qualidade de vida. Logo, o presente estudo

pretendeu investigar os fatos relacionados a QV da pessoa idosa, portadora de
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depressao, através dos efeitos gerados pela pratica de atividade fisica generalizada,
a maior parte dos estudos deu total sentido a busca por melhorias na area, bem
como, a percepcdo do idoso, quanto aos efeitos alcancados, pela mudanca de
hébitos e a pratica regular do exercicio fisico (SILVA, 2021).

Alguns dos estudos também trouxeram questfes voltadas a dois grupos de
pessoas, um que havia participado do experimento, desenvolvendo uma série de
exercicios junto aos seus professores, e outros que ndo participaram, e infelizmente
esses tiveram uma piora em seu caso clinico, o que contribuiu para uma baixa
melhoria e perspectiva de vida, devido os agraves atribuidos por essa doenca
(WAISBERG, 2022).

FIGURA 1: Fluxograma de busca dos trabalhos
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QUADRO 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO [ INTERVENGAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
CARNEI verificar a Experimental foram Através de A correlagéo
RO, suspeita de selecionado | trés entre os testes
Luana depressao, o s 24 idosos, | questionarios de aptidao
da risco de sendo 20 | com fisica,
Silva. suicidio e mulheres e | questbes depressao e
correlacionar 4 homens | abertas e risco de suicidio
com a aptidao que fechadas, apresentaram
fisica em praticavam | bem com correlacéao de
idosos exercicios | uma bateria | magnitude fraca,
participantes fisicos a de teste entretanto os
da Academia pelo menos | funcional que valores
da Melhor trés meses | avaliou a encontrados
Idade e com aptidao fisica demonstram
frequéncia | dos idosos. gue suspeita de
minima de depresséao e
duas vezes risco de suicidio
na semana. esta associado
de forma
moderada.
FURTA | Avaliar os | Este trabalho | Esse foi um | Foram Apos a
DO, efeitos de um | foi ensaio submetidos a | intervencao,
Paloma | programa de | desenvolvido | controlado avaliacdo da | houve melhora
Lopes treinamento por um | randomizad | aptiddo fisica | significativa na
de funcional por | estudo 0, com uma | (Senior forca muscular
Araujo telereabilitacdo | experimental. | amostra de | Fitness Test), | nos 2
, Sobre a 30 da forca de | grupos(p<0,001)
aptiddo fisica, individuos preensao , porém sem
forca muscular recuperados | palmar diferenca entre
e nivel de da COVID- | (dinambmetr |eles (p=0,28).
depressao/ans 19, idade = |0 de | Na aptidao
iedade em 18 anos, preensao fisica, houve
individuos pos manual), e | melhora
COVID-19. nivel de | significativa no
depresséo/an | GTF em todos
siedade 0Ss testes
(Inventario (p=0,00), e ao
de depressao | comparar o]
e ansiedade | delta de
de Beck), | resposta entre
antes e 8°]|grupos, houve
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semana apos
intervencgao.

Para analise
estatistica foi
utilizado 0

SPSS 20.0,
teste de
Shapiro-Wilk

(normalidade
dos dados) e
Levene
(homogeneid
ade das
variancias), t
Student
(comparacao
inter e intra
grupo); com
nivel de
significancia
de p<0,05.

melhora: sentar
e levantar,
flexdo de braco,
TC6M (p=0,00)
e levantar e ir
(p=0,02), sem
melhora para o
GC (sentar e
levantar p=0,82;
flexdo de brago
p=0,09; levantar

e ir p=0,73;
TC6M p=0,75).
Na saude
mental, o GTF
apresentou
reducao
significativa nos
niveis de
ansiedade
(p=0,03) e
depressao
(p=0,01), e ao
comparar o]
delta de

resposta entre
grupos, houve
melhora

significativa
apenas no
indice de
depressao

(p=0,02), e néo
em ansiedade

(p=0,13).
Fonsec | O objetivo do | Experimental | O estudo foi | Foi utilizado | Os  resultados
a, Ana | estudo foi realizado um indicaram
llian avaliar oS com 9 | questionario | melhora da
Santos; | efeitos de um idosos sociodemogr | aptidao fisica
Barboss | programa de ativos com | é&fico para | funcional e
a, Thaizi | treinamento de média  de | identificar 0 | composicao
Campos | forca nos idade de | perfil dos | corporal apés a
;  Silva, | indicadores de 67,44 (£5,7) | idosos. intervencao,
Bharbar | composicéo anos. Quanto a | porém apenas o
a corporal e avaliacdo da | teste de
Karollin | aptiddo fisica composicado | Levantar da
e funcional de corporal, Cadeira obteve
Rodrigu | idosos ativos consideraram | diferenga
es; praticantes de -se 0s | estatistica
Ribeiro, | musculacdo valores  do | significante.
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Heitor indice de
Siqueira Massa
; Corporal,
Quares Perimetro
ma, Abdominal,
Fernand Relacéo
o] Cintura/Quad
Rodrigu ril e Dobras
es Cutéaneas.
Peixoto; Para
Maciel, avaliacdo da
Erika da aptidao fisica
Silva. funcional,
utilizaram-se
0s testes de
Levantar da
Cadeira,
levantar e
caminhar 3
metros e
Sentar e
Alcancar
(Banco de
Wells).
LIMA, O objetivo | Experimental | Idosos, O O Treinamento
Gabriel | desse trabalho dentre eles | Treinamento | de Forca
Costa; foi realizar homens e | de Forca | evidencia-se
OLIMPI |uma revisdo mulheres de | evidencia-se | como uma
O, sistematica 60 a 65|como uma | estratégia eficaz
Aurilene | afim de anos para | estratégia e abrangente,
da identificar, acima. eficaz e | no que se refere
Costa descrever e abrangente, |ao aumento da
Sobrinh | analisar 0 no que se|massa e forca
0. efeito do refere ao | muscular,
treinamento de aumento da | possibilitando
forca na massa e | maior autonomia
terceira idade. forca funcional aos
muscular, idosos
possibilitando
maior
autonomia
funcional aos
idosos
WAISB | 0o objetivo de | Experimental, | 50 idosos | No decorrer | Comprova-se
ERG, identificar o | Randomizado | com idade | da pesquisa | através  deste
Jaques; | impacto igual ou | constatou se | estudo que a
DA funcional da superior a | atraves da | atividade
SILVA, | depressao nos 60 anos. resposta corporal leva de
Gizelda | mesmos, advinda da | forma direta
Monteir | evidenciando a guestao ao exercicio
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0. atividade fisica aberta que | mental,
mental como ajudava contribuindo
auxilio em seu compor o | entdo como
tratamento, guestionario | auxilio no
caracterizar o aplicado aos | tratamento da
perfil dos participantes | depressao no
idosos desta que, a | idoso.
frequentadores maioria dos
de uma idosos  que
Unidade desencadear
Bésica de am um
Saude qguadro
localizada na depressivo,
regidao sul do apresentara
Estado de Séo m uma
Paulo e melhora
correlacionam significativa a
0S 0S que partir do
apresentavam inicio da
depressao. realizacéo da
atividade
fisica e
mental.
Daniel Analisar os | Estudo Idosos de | Utilizou-se 654 idosos
Oliveira, | fatores original, 60 anos | um participaram do
Naelly intervenientes | Artigo acima. guestionario | estudo;
Pivetta, | nos indicativos | original, com apresentaram
Gustavo | de depressao | transversal. guestoes maior indicativo
Oliveira, | em idosos das sociodemogr | de  depressao
Diogo unidades aficas, a | aqueles com
Silva, béasicas de Escala de | menor renda
José saude (UBS) Depressao mensal,
Roberto | do  municipio Geriatrica percepcdo  de
Junior, |de  Maringa, (Geriatric saude ruim,
Claudia | Parana, Brasil, Depression histérico de
Cavagli | em 2017. Scale [GDS]) | quedas e trés ou
eri. e 0 | mais
Questionario | comorbidades,
Internacional | enquanto 0s
de Atividade | fisicamente
Fisica ativos
(International | apresentaram
Physical menor indicativo
Activity de depressao.
Questionnair
e  [IPAQ));
foram
analisadas
as

associacoes
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e
comparacoes
do indicativo

de depresséao
com as
variaveis
sociodemogr
aficas e as
condicbes de
saude.

SANTO | Revisar na | Experimental | Adultos e | Foi realizada | Dentre oS
S, Maria | literatura o | randomizado. | Idosos, uma revisao | estudos
Clara impacto do | Artigo de | Homens e |da literatura | avaliados, foi
Barbuen | exercicio fisico | revista Mulheres, dos dltimos | identificado que
a. como auxilio | original. de 30 a 65|10 anos, | o exercicio fisico
no tratamento anos com | utilizando os | aerobico de
da depressao. depresséo termos intensidade
nivel grave. | depression, média € o mais
serotonin, indicado  para
exercise, pacientes com
physical depresséo.
activity e
strenght
training, nas
bases de
dados
Pubmed,
Scielo e
Lilacs. Apos
aplicacao
dos critérios
de incluséo e
exclusdo
foram
selecionados
15 estudos,
que foram os
analisados.
José Investigar a | Experimental | Participara | Para avaliar | Nos resultados,
Augusto | relacdo entre o m da | a depressao | os idosos
Hernan | exercicio fisico pesquisa foi usada | sedentarios
dez, regular e a 160 Escala de | apresentaram
Rogério | depressdo em pessoas de | Depressao graus  médios
da individuos 60 a 85 |para ldosos, | mais elevados
Cunha | idosos. anos de | constituida sem todas as
voser idade, pelas dimensdes da
sendo 84 | dimensdes depresséao
praticantes | cognitiva- comparados
de tipos | afetiva e | com 0s
variados de | soméatica- praticantes de
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atividades motora. exercicios
fisicas fisicos
regulares e regulares.
76

sedentarios.

Beatriz | O objetivo | Experimental | Homens e | Programas O exercicio
Santos. | deste trabalho Mulheres de | de exercicios | fisico regular
€ apresentar 25 anos a | executados atua

informagdes cima. em positivamente
sobre 0S intensidade no tratamento
beneficios do moderada e | dos individuos,
exercicio fisico com além de ser um
para predominio excelente
individuos no coadjuvante
diagnosticados metabolismo | para a vida
com aerobio,
depressdo e obtiveram
ansiedade, melhores
afim de resultados na
verificar 0Ss reducdo dos
beneficios e escores de
sua atuacao depresséo,
no tratamento evidentement
da depresséao e é
e ansiedade. imprescindiv
el sua
aplicacdo de
programas
sistematizad
0S, e
organizados
de forma a
suplementar
a acao dos
antidepressiv
0S
empregados
no
tratamento.
SILVA, | O principal | Experimental | Homens e | A pesquisa | melhoras  nos
Lislaian | objetivo desse Mulheres foi realizada | quadros
e estudo e portadores | no Medline, | fisioldgicos
Cardoso | apresentar 0s de contou com | através da
da; efeitos depresséo, | experimentos | liberacdo
SANTO |do Exercicio em fase | que de endorfina
S, Fisico nos jovem, de | permitiu guando
Nadia aspectos 20 a 45 |examinar a | praticando
Macedo | fisiolégicos, anos. relacdo entre | exercicio fisico,
Lopes. | psicologicos e o exercicio | melhora nos

sociais, de

fisico e a

aspectos
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modo que O
mesmo
contribua
para a melhora
dos disturbios
depressivos.

depressdo e
a ansiedade
e

comparou
pacientes
que
participaram
de algum tipo

psicolégicos
sociais, tendo

e

como resultado
0 aumento da

autoestima,
confianca,
euforia
socializagéo.

de
intervencgao
terapéutica
habitual com
pacientes
que, além da
intervencgao
terapéutica.

O impacto psicoldgico na vida do idoso é algo extremamente complexo, pois,
devido aos seus gastes energéticos, por conta da idade, e a ma distribuicdo de
energia, por conta das perdas dos tecidos e musculos, Estudos conduzidos com a
mesma base de treinamento utilizado nesta investigacdo verificaram beneficios
significativos na reducédo de distarbios neuropsiquiatricos (FURTADO, 2022).

A partir de tudo o que foi estudado com a andlise dos arquivos, foi possivel
perceber que os efeitos atribuidos a pratica da atividade fisica regular de forma
sistémica, mediante os sintomas da depressdo, podem ser o star inicial para os
analisados voltarem a ter uma melhor qualidade de vida (QV) o impacto causado por
este programa de treinamentos, pode ser determinante para a vida ou a morte
dessas pessoas, sendo possivel identificar na literatura estudada, uma relacdo
enorme do bem-estar nos idosos com depressédo, Diversos mecanismos plausiveis
para explicar (WAISBERG, 2022).

O ato de exercitar-se pode servir como uma distracdo de pensamentos
negativos e o dominio de novos habitos podem ser importantes. O contato social
propiciado pelo contexto da pratica da atividade fisica pode ser um importante
mecanismo, bem como a atividade fisica causa efeitos fisiol6gicos como mudancas
na concentracdo de endorfinas e monoaminas, que podem agir beneficamente sobre

a depressao, diminuindo a ansiedade, tensao e estresse (BRASIL, 2022).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A partir do estudo realizado, foi possivel reconhecer que a pratica de atividade
fisica regular, pode prevenir a depressao, além de outras doencas psicologicas que
prejudicam a vida dos idosos. Além disso, os resultados reforcam a importancia do
estilo de vida ativo, justamente para prevencdo desses problemas de salde mental
nesses sujeitos, pois a atividade fisica consegue reduzir e atrasar os riscos de
transtornos mentais.

S&o inumeros os beneficios que podem ser adquiridos através da atividade
fisica e para maior compreensdo, o profissional de educacédo fisica deve estar
sempre apto e em constante busca por conhecimento, sobre processo a ser
desenvolvido com este para leva-lo a um bom rendimento no seu dia a dia. Assim a
guestdo da atividade fisica regular, ela traz beneficios como/quais reducdo de
colesterol, reducdo de acucar no sangue, reducéo de artrites, inflamacdes, reducao
de consumo de medicamento farmacolégico, aumento de horménios como
serotonina, endorfina, alguns horménios do prazer e sensacdo de alegria e bem
estar, melhoria da flexibilidade e oxigenacéo.

A partir dos 40 anos, quando da pessoa idosa comeca a entrar em processo
de envelhecimento, os horménios reduzem e o volume de massa magra reduz
também, podendo ocorrer, sintomas de trombose, artrite, parkson, doencas
inflamatérias, devido ao efeito desse processo. Todavia, com a pratica regular de
atividade fisica, junto a alimentac&o regrada, esses sintomas podem ser alterados.

Convém lembrar, para que o idoso possa adquirir todos os beneficios da
pratica, primeiramente existe uma avaliacdo psicolégica e corporal, sendo a
psicolégica, aquela que busca saber o que o aluno quer os motivos por estar
procurando a atividade fisica, ja a avaliacao fisica, reconhece o que precisa trabalha
em cima da patologia existente na vida daquele idoso que esta buscando sua
melhora. Entretanto, sobre a aplicacdo de treino, deve ser especifico para cada
pessoa, sendo extremamente individual.

Contudo, precisa ser feita uma pré adaptacdo, de para adquirir cada vez mais
énfase nos resultados, que combatem a depresséo, pois a terceira idade faz com

gue ele adquira pouca flexibilidade na musculatura. A flexibilidade e mobilidade do
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idoso, reduzem com a posicéo sentado. Por isso é preciso fazer o exercicio de senta
e levanta, para ganhar resisténcia na musculatura, gradativamente, mesmo com a
depressao impossibilitando o0 mesmo a fazer isso, a pratica consegue combater esse
mal existente no contexto contemporaneo.

Com o acompanhamento o idoso acaba reduzindo de maneira absurda, seu
consumo de insulina, ndo consome remeédios, antidepressivos. Existem dois tipos
de veia hepatica e sistémica, quando a pressao esta alta € por que a veia se
comprime, o coracgéo trabalha muito mais forcado para esfor¢car o fluxo de sangue
para a veia retraida, o remédio age, através do relaxamento das veias e artérias,
para que haja a diminuicdo de pressdo, tendo assim impacto direto nos
pensamentos, que refletem na acbes do individuo.

E a atividade fisica contribui para isso devido, o idoso manter o musculo
cardiaco forte, ndo hipertrofiado, pois o hipertrofiado forma uma rigidez na
musculatura. Ja o fortalecimento da musculatura vem através da atividade fisica, e
também da musculatura respiratéria, por conta dos procedimentos da alveolar, que
absorve as particulas de oxigénio, mandando pra corrente sanguinea, enviando pro
corpo. Por isso a importancia da pratica de atividade fisica na vida do idoso, por que
todos esses fatores sdo melhorados, consequentemente o idoso depressivo, acaba
por se sentir bem, trazendo uma melhor sensacdo de bem-estar e elevando seus
indices de Qualidade de Vida.

Atividade fisica potencializa a reducdo da depressao, pois a influéncia que a
atividade fisica trds ao controle e reducédo da depressao também é um dos motivos a
serem adquiridos com a pratica, pois estimular os horménios da sensacao de prazer,
anulando a depresséo.

Atualmente, o que vem acontecendo muito sobre essa questdo de depresséao,
€ a questdo social do isolamento social, que tem comprovagdo cientifica que
aumenta os niveis de depresséo, televisdes, radios, revistas, redes sociais vém
sendo terras sem lei, passando inumeras informacdes que prejudicam o sistema
central do idoso. Ao longo prazo as evidencias sugerem que a atividade fisica seja
transformado em estilo de vida para o idoso. Incluindo dieta, rotina, habitos.
Havendo a prevencao desta doenca e o controle da mortalidade por depresséo, a
atividade fisica para a terceira idade, ir4 contribuir para o prolongamento do tempo
de vida, fazendo com que o idoso que estava em repouso, Nnao permaneca

sedentario, inerte, tornando-se assim uma pessoa em progresso e muito saudavel.
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