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0S BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA SAUDE MENTAL DO IDOSO

Julia Vieira Xaviero
Maria Eduarda de Morais Dias
Millena Sabrina Marques Dourado

Juan Carlos Freire

Resumo: Compreende-se que a pratica de exercicio fisico com regularidade ao
longo da vida nos traz inumeros beneficios a saude de modo geral, nos dando mais
autonomia para as nossas demandas diarias, assim tornando-se ainda mais
essencial principalmente para os idosos, melhorando o fisico, a autoestima, as suas
fungdes, ajudando na socializacdo e em sua saude mental, sendo avaliada a
depressao e a deméncia, sao os fatores que mais atacam. Este estudo tem como
objetivo incentivar a pratica do exercicio fisico, pois auxiliam na saude mental,
autoestima e depressao e, sendo assim, reduzem os sinais depressivos. Apos
fazermos a analise do estudo vimos que os exercicios fisicos em geral, acabam

tendo um resultado positivo para os mesmos.

Palavras-chave: Saude Mental. Exercicio Fisico. Idoso

1 INTRODUGAO

Na década de 80, os idosos n&do eram um grupo prioritario para a medicina.
Usavam medicamentos para diminuir os sintomas de envelhecimento, era
considerado pendente a perda das capacidades mental e fisica. O sesc de Sao
Paulo fez um trabalho, e o resultado foi que: o aprimoramento corporal traz uma
melhoria na qualidade de vida em trés partes: fisico, mental/psiquico e sociocultural.
Os exercicios para os idosos no Sesc tiveram inicio na década de 1980, onde a
instituicado organizou os profissionais da area de Educacgao Fisica (TSI, do Sesc,
2015).

Professor da UNIBRA, graduado em licenciatura em Educagdo Fisica (UFPE), e em bacharelado em Educagao
Fisica (FACOTTUR). Especialista em condicionamento fisico e saude no envelhecimento pela UNESA, e Mestre
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A introducdo do aprendizado dos exercicios fisicos, mesmo que n&o seja
organizado, sao aqueles exercicios feitos no dia-a-dia de uma pessoa, atividade
para entretenimento, servicos domésticos, que trazem beneficios em vantagens de
gquem tem uma rotina sedentaria, sdo pontos importantes para reducdo e
ocasionando a decadéncia fisica, psiquica e social, psicolégico e social.
Circunstancias ligadas ao costume de rejuvenescimento ndo ativo. Os beneficios da
pratica de atividades fisicas, se torna pouco incentivada pelo profissional de saude,
a taxa de sedentarismo na populagdo acima dos 60 anos, sendo de 32,3% nesse
grupo (SOUZA, et al., 2014).

A auséncia do exercicio fisico na populagdo idosa traz danos a saude e
conseguem levar ao decaimento funcional. As modificagdes fisicas estéo ligadas aos
sistemas cardiovasculares e musculo esquelético, tendo em queda a forga,
flexibilidade, equilibrio e crescimento da poténcia cardiovascular, ou seja, a
consequéncia da auséncia do exercicio fisico pode tornar o individuo indisposto,
sem energia e consequentemente reduzir as suas capacidades (SOUZA,et al., 2014;
VIEIRASCAL, et al., 2015).

E de suma importancia que idosos se sintam independentes para realizar sua
propria atividade fisica. Na terceira idade devemos influenciar a fazer exercicios sim,
ap6s a realizacdo de exercicios temos a base para uma melhora na saude e
longevidade pois contribui para o bem-estar fisico e mental, tendo um aumento no
estilo de vida (OKUMA, 2016).

O exercicio fisico produz uma grande melhoria na aptidao fisica do idoso. Na
terceira idade cria um clima de descontragdo, desmobiliza as articulagdes, aumenta
o tdébnus muscular, maior disposi¢cao, autoconfianga, bem estar fisico e sua
musculatura, os musculos tém uma regeneragcado especial como sustentagcado e
locomogéao. Além de ser uma cura para a depressao por conta de medo, decepgoes,
tédio, solidao e vazios anteriores (MEIRELLES, 2000).

Praticar diariamente exercicios fisicos tem resultado positivo, como o
desenvolvimento da qualidade de vida em idosos com problema de saude mental,
conduzindo que o idoso se torne mais independente da medicagdo (OLIVEIRA,
2005).



Saude mental € uma das definicbes que afeta o desenvolvimento do
envelhecimento, por muitas vezes as pessoas sao forgcadas a deixar o mercado de
trabalho e modificar seu estilo de vida, o que pode levar as pessoas serem menos
disposta, subtraindo as suas capacidades fisicas trazendo complicagdes como o
estresse da depresséao (FILHO, 2006).

O estilo de vida sedentario na terceira idade traz grandes desgastes no
organismo do que fisicamente. E com o exercicio fisico pode se ocorrer o
retardamento da osteoporose, diminuindo a taxa de perda Ossea, com isso é
possivel ter uma maior forca muscular, protegendo e fortalecendo as articulagdes e

evitando lesdes articulares, prevenindo quedas e rigidez muscular (LEITE,1996).

O exercicio fisico tem um grande efeito decisivo na saude da populacéo,
incluindo os idosos, sobretudo proporcionando a oportunidade de interacédo social,

prazer pessoal, equilibrio emocional e autoestima (FILHO, 2006).

Para aprofundar as reflexdes da pesquisa, foi elaborada a seguinte questao:
Quais os beneficios do exercicio fisico na saude mental do idoso, apontada na
literatura? Para isso, foi definido como objetivo geral da pesquisa analisar a
influéncia do exercicio fisico na saude mental dos idosos. E dando suporte ao
objetivo geral, os especificos sao: Apresentar possibilidades de interagcao social para
os idosos a partir do exercicio fisico; e compreender os beneficios do exercicio fisico

para a saude mental do idoso;

De acordo com, os idosos tém dificuldade de realizar atividades diariamente,
por problemas fisicos, e podem atrapalhar nas relagdes sociais e na autonomia,

trazendo danos a sua saude emocional (NERI, 2001).

A pratica dos exercicios fisicos chegam a alterar nas mudangas do bem estar,
no desenvolvimento de atividades da vida diaria, tendo disposi¢cdo, modificagdo de
quadros de doencgas, redugdo de medicamentos, independéncia, e autonomia,
conduzindo aos idosos a estarem ativos (FRANCHI E MONTENEGRO JUNIOR,
2005).
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2. REFERENCIAL TEORICO.
2.1 Saude Mental

Sabendo que as doencgas crdnicas nao transmissiveis (DCNT) podem afetar o
funcionamento dos idosos, sendo dificultoso o desenvolvimento das suas atividades
diarias. Mesmo que ainda ndo chegue a ser fatal, essa forma chega a comprometer
a qualidade de vida. Consequentemente, reter a autonomia e independéncia no

desempenho do envelhecimento € um alvo a ser alcancado (BRASIL, 2006).

Situagbes que geram o estresse crbnico, especialmente quando existem
condicbes econbmicas precarias, isolamento, discriminagdo, hostilidade e
estigmatizacdo, que exigem a emergéncia de mecanismos de adaptagcdo a novos
ambientes fisicos e sociais, afetando o estado de saude. Em populagdes idosas,
cria-se com frequéncia importantes fatores de risco para o desenvolvimento de
doengas, nomeadamente para aquelas que afetam significativamente a qualidade da
saude mental do idoso (RAMOS, 2004; RABELO, & NERI, 2016).

Assegura que a velhice é definida como uma etapa final do ciclo da vida.
Sendo assim apresentadas manifestagdes fisicas, psicologicas, sociais e
debilitantes, tendo a diminuigdo das capacidades: funcionais, trabalho e resisténcia.
Tendo o aparecimento de calvicie, soliddo, prejuizos psicologicos, motores e
afetivos (NETTO, 2002, p.10).

2.2 Exercicio Fisico

Amostras cientificas indicam de modo claro que a participacdo em programas
de exercicio fisicos € uma forma livre para reduzir e/ou prevenir uma série de
declinios funcionais associados com o envelhecimento. Os beneficios dos exercicios
ficam influenciando no comportamento dos idosos, tendo a capacidade de interagir
de grande forma com os exercicios, beneficios de um comportamento ativo do idoso
podem ser selecionados nas esferas bioldgica, psicoldégica e social (VOGEL et al.,
2009; NELSON et al., 2007; OMS, 2005).

As redes sociais nos facilitam nas atividades diarias; dessa forma também é
um meio de auxilio para idosos, inclusive na sua conexao com os exercicios fisicos.

Existem algumas associagbes nas midias sociais, como os aplicativos Facebook,
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WhatsApp, Instagram, facilitando o encontro e a programacgéo rotineira do exercicio
fisico (SKURA et al., 2013).

Temos também a pratica regular de atividades aquaticas que € apropriada
para a populacao idosa e é orientada por médicos, oferece seguranga, reduz o
impacto sobre as articulagbes, auxiliando na mobilidade e na postura, e uma
evolugao a aptidao fisica e as atividades de vida diaria (AIDAR et al., 2006; CERRI e
SIMOES, 2007; CARDOSO, MAZO, BALBE, 2010).

2.3 ldoso

A qualidade de vida durante o procedimento do envelhecimento nao é voltada
apenas a aspectos fisicos, o idoso esta agregado a autoestima, ao estado de saude
mental, ao estilo de vida. A aceitacdo de um estilo de vida ativo e saudavel, é
fundamental para a promog¢ao de um envelhecer com qualidade, sao obtidas por
uma rotina diferenciada sendo em exercicio fisico, que € uma das praticas
fundamentais que auxilia de forma direta na promoc¢ao de saude e bem-estar fisico,
mental e cognitivo, promovendo a longevidade, melhorando o humor, o que provém
na reducao de depressao, isolamento e outros transtornos, dessa forma se torna um
fator definitivo na senescéncia na promocgao de qualidade de vida durante esse
processo (MAIA e RACHED, 2017).

Um dos efeitos positivos da pratica de exercicio fisico tem finalidade de
pessoas idosas incluirem a maior autonomia em atividades de autocuidado, melhoria
da autoestima, melhoria na qualidade de vida, maior expectativa de vida, diminuigao
do risco de quedas e da mortalidade. E a maioria dos idosos buscam essa mudanca
de melhoria em suas vidas (SCIANNI, et al., 2019).

Nessa circunstancia, vale ressaltar um conceito que considera de modo
holistico, a medigcdo do equilibrio das areas biopsicossociais do ser humano: a
qualidade de vida. A qualidade de vida (QV) da pessoa idosa estabelece um sinal de
saude essencial, sendo coerente admitir-se que todos os restantes se tornam

importantes na medida que concorrem para o bem-estar (DACA T, et al., 2016).

Para que o idoso tenha uma melhor capacidade respiratéria € de suma

importancia variar os treinamentos continuos e intervalados. Dessa forma as
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condigdes nutrem a interagdo social do idoso, pois existem grandes desafios e um
deles € o fator distancia. Nesse caso os intervalos sado providos de socializagao, com
essas atividades podem ser divididas em varios esportes, para ter uma melhoria na
qualidade de vida do idoso (Farinatti, 2008).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo se trata de uma Pesquisa Bibliografica, que segundo Gil
(2005) opta por classificar a pesquisa bibliografica de cunho qualitativo como um
metodo de pesquisa cujas fontes de coletas de informagdes sao retiradas de obras
anteriores, ou seja, € uma maneira de elaborar pesquisa baseando-se em materiais

ja publicados.

A pesquisa foi realizada nas bases de dados eletrénicos, SCIELO e Google
Académico, tendo um carater exploratério e descritivo com base nos dados do artigo
cientifico, dando continuidade as buscas em outras fontes de pesquisa. Foram
utilizados os seguintes descritores: Revistas, livros, pesquisas, biblioteca digital de
teses e dissertagdes, onde foram utilizados, os operadores légicos AND, OR e NOT
para auxiliar os descritores e os demais termos utilizados para localizagdo dos

artigos.

Apos a analise do material bibliografico foram utilizados os artigos de maior
relevancia que atenderem aos seguintes critérios de inclusdo: artigos publicados no
periodo de (2005) até (2020), de lingua portuguesa. Os critérios de exclusao foram
artigos que nao estiverem dentro do recorte temporal, estudos de revisao e os que

nao tiverem relagao direta com o tema pesquisado.

A etapa de coleta de dados foi realizada em trés niveis, sendo eles: 1. Leitura
exploratéria do material selecionado (leitura rapida que objetiva verificar se as obras
consultadas sao de interesse do trabalho); 2. Leitura seletiva e sistematica (leitura
mais aprofundada das partes que realmente interessam) e 3. Registros das
informagdes extraidas das fontes em instrumento especifico. Em seguida, foi
realizada uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e resumir as informagdes
contidas nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a obtencido de respostas

ao problema de pesquisa.
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4. RESULTADOS

De inicio foram encontrados um total de 25 artigos, selecionados na base de
dados Scielo e Google Académico. Desses, 18 foram selecionados pelo critério de
limite cronolégico da publicagdo, outrora 6 foram excluidos apds leitura do tema
abordado.

Posteriormente 4 estudos foram excluidos apds leitura dos resumos e da
integra e por fim, 8 manuscritos foram selecionados para inclusdo nesta pesquisa

bibliografica.

Desses 8 artigos selecionados, todos possuem nacionalidade brasileira,
sendo 5 (cinco) pertencentes a regiao sul, 2 (dois) a regido centro-oeste e 1 (um) da

regido sudeste.

Base de dados: Scielo e Google Académico

¥

Total de artigos encontrados: 25

¥

Total de artigos selecionados pelo critério limite de publicagao: 18

\ ¢
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Total de artigos excluidos pela leitura do tema abordado: 6

\ 4

Total de artigos excluidos pela leitura total e do resumo: 4

¥

Total de artigos selecionados pela leitura na integra: 8

A depressao interfere na qualidade de vida, gerando maior busca pelos
servicos de saude, baixa adesdo ao tratamento, descaso pelo autocuidado e maior
propensédo ao suicidio. Individuos idosos fumantes (35 %), ou ex-fumantes (28,1 %)
e 60,7 % consomem bebida alcodlica, dos quais 51,4 % fazem na frequéncia de uma
vez por semana. Dos idosos, 53,5 % é chefe da familia, com renda familiar de até
dois salarios minimos (54,4 %).

Consideraram-se saudaveis (82,2 %), ainda que 40,2 % tenham problrmas de
saude como (hipertensdo arterial, agravos osteomusculares e relacionados ao
sistema nervoso central). Usam medicamentos (43,0 %) principalmente antibioticos/
anti-inflamatorios, anti-hipertensivos, hipoglicemiante injetavel e antidepressivos
(GATO JM, et al., 2018).

Segundo Barbanti (2012), foi examinado a recuperagdo dos sintomas
depressivos em individuos apos as técnicas de exercicio fisico. Foi mostrado mais
de 60 pacientes, de faixas etarias diferentes, entre 20 e 60 anos de ambos o0s sexos
44 do sexo feminino, e 20 do sexo masculino.

Foram aplicados diversos exercicios, sendo eles: caminhada 20 minutos;
bicicleta ergométrica 20 minutos; exercicios localizados 20 minutos; exercicio de

alongamento e técnicas de relaxamento; tendo 30 minutos de meditacéo no fim das
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aulas. As aulas eram ministradas com um tempo de 1h30min (uma hora e trinta
minutos), 3 (trés) vezes por semana. Foi utilizado o teste ergométrico de cada
periodo, sendo sugerido para individuos com depressdo frequéncia cardiaca
maxima de 60% a 75%.

Foi examinado uma recuperagcdo dos sintomas depressivos em individuos
ap6s as técnicas de exercicio. Os resultados apds os exercicios fisicos revelam
algumas mudangas positivas nos seguintes sinais de depressao: inexisténcia de
satisfacao, irritabilidade, indeciséo, fadiga, e conturbagcdo do sono. Nesse contexto
fica evidente que o exercicio fisico regular tem uma influéncia favoravel nos
sintomas de ansiedade e depressao (BARBANTI, 2012).

Segundo Ribeiro (1998) foram examinado os certos impactos antidepressivos
do exercicio fisico em individuos com depressdo. O volume de depressao leve e
moderado sao os favorecidos com a pratica do exercicio fisico, pois a depressao
critica favorece uma grande dificuldade de aprovacgao tanto para exercicio fisico

como qualquer outra atividade social.

Destaca-se que a pratica do exercicio fisico evidencia que algumas
caracteristicas favoraveis sao elas: beneficios fisiolégicos (aumento do tempo da
temperatura corporal, aumento de oxigenagao cerebral), bioquimicos (aumento de
concentragdo das monoaminas) e psicoldgicos (distracdo, melhoria da autoeficacia).
Por mais que a maioria dos conteudos declarem que o exercicio fisico aerébico é o
que mais traz efeitos antidepressivos, novos aprendizados alegam que o exercicio

fisico anaerdbio favorece 0 mesmo efeito antidepressivo.

Completando, que o exercicio fisico normalmente é tratado como uma forma
de procedimento junto as tradicionais que sdo de forma medicamentosa e a
psicoterapia, mostrando que diversos estudos mostram que o exercicio fisico e seus

beneficios passam a ser comparados aos que favorecem a psicoterapia.

Simoni (2014), verificou a existéncia de depressao entre os clientes do Health
Club da ilha da Madeira indicando uma comparacédo entre individuos com e sem

depressao, no que se desenvolve o exercicio fisico.

Resultou uma restricdo na contagem dos dois grupos da depressao, foi

realizada uma pesquisa com integrantes sendo eles (46 voluntarios sedentarios,
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saudaveis com idades entre 60-75, divididos em 2 grupos controle e experimental)
que treinaram com predominancia aerdbia. Tendo em vista, foi sugerido que o
exercicio fisico aerébio pode compor um método mais definitivo de treinamento e
assim ter a certeza uma grande diminui¢do de depresséo no idoso (ANTUNES et al.,
2005).

Foi realizado um estudo com 52 idosos com depressdo maior, separado em
dois grupos (controle e exercicio), logo apds a conclusao ele cooperou que além do
treinamento aerdbio, o treinamento de forga tem como influéncia associar meios
positivos que influenciam uma agradavel coordenacdo motora, incluindo um impacto
forte a diminuicéo, a falta de autonomia no meio social que apresentam impactos
positivos na restricdo dos sintomas da depressao e ansiedade (AGUIAR et al.,
2014).

Reis, Coelho e Tucher (2009), declaram que variados processos
degenerativos sdo ocorridos com o envelhecimento. E afirmado que o individuo
chega na faixa etaria dos 50 anos e 55 onde ocorre a diminuicdo da sua estrutura,
entre 70 aos 85 anos o processo evolutivo desta depravacado € mais acelerado, por

ocorrer condensacgao, das vértebras qual achatado os discos intervertebrais.

Do mesmo modo acontece a atrofia muscular, sendo provocado por uma
mudanca na mobilidade e elasticidade, podendo afetar os diversos locais do corpo,

por exemplo: a coluna cervical e lombar.

Para Nobrega et al. (1999) exercicio fisico € um excepcional equipamento de
saude para a populagédo provecto, por ser incentivador de variaveis adaptacdes
fisiologicas e psicologicas, sendo elas: crescimento do VO2max, maiores ganhos
circulatérios periféricos, crescimento de massa muscular, mais adequado controle de
glicemia, mais adequado perfil lipidico, menor peso corporal, aumento da fungéo
pulmonar, aumento do equilibrio e da marcha, baixa dependéncia para ser
realizadas atividades diarias, aumento da autoestima, posicionamento, qualidade de
vida, auxiliando na reducao de decaimentos de quedas, sendo um risco de fraturas e

a mortalidade em portadores de doengas de Parkinson.

Borges e Moreira (2009), o exercicio fisico sendo ele planejado e estruturado

pode prolongar o estagio de tempo, por meio que a capacidade funcional rejeita o
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limiar critico para a anulacido de independéncia. Nesse estilo de vida ocorre
evidéncias positivas no estilo de vida saudavel, para uma boa qualidade de vida ao
longo da sua idade, o envelhecimento promove neste ambito a quebra do
sedentarismo com a rotina dos exercicios fisicos, mantendo o individuo ativo com
um bom habito saudavel e uma alimentagdo regrada, para uma boa qualidade de

vida.

Guimaraes, Duarte e Dias (2011) comprova que o exercicio fisico mas
repassado pelos médicos para a populagcéo provecta é a hidroginastica, apontado
como uma atividade eficaz, segura e divertida pelos seus efeitos terapéuticos. Passa
a ser uma atividade aquatica segura para os idosos por ser executada na agua e por

oferecer seguranca.

No estudo de Teixeira Junior et al. (2012), foi avaliado a motricidade entre
idosos do sexo masculino praticantes de musculacdo e n&o praticantes
(sedentarios), em uma amostra de 79 idosos, com idade entre 60 e 75 anos, foi
encontrado resultados que idosos praticantes de musculagdo conseguiram destaque
em quase todos os quesitos motores da motricidade, fazendo-se somente o
equilibrio que néo exibiu diferenca significante. ldosos ativos possuem um menor
comprometimento da motricidade humana, permitindo um envelhecimento saudavel,

com uma melhora da capacidade para realizagao de suas atividades diarias.

by

No que refere-se a autoestima, a média nos idosos integrantes do atual
estudo foi especificada como elevada (34,86) no exercicio fisico. Meurer, Benedetti e
Mazo (2009) obtiveram uma média superior de autoestima (35,79) para idosos que

sao principiantes de ginastica em centros de saude de Florianépolis/SC.

A realizagao de exercicios se assemelha do mesmo modo para a melhora da
autoestima de pessoas idosas. Mazo, Cardoso e Aguiar (2006) obtiveram resultados
afirmativos apds estudarem individuos idosos praticantes de hidroginastica,
afirmando que a maioria (65%) demonstrou uma excelente autoestima também, o
estudo realizado por Mazo et al. (2008) confirmou que as idosas mais presentes
mostraram ter melhor autoestima apds a pratica de hidroginastica. Dessa forma, a
pratica de exercicio fisico € indicada como um marco importante para adquirir uma

elevada autoestima e, em vista disso, para a manutencao da saude.
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Desse modo, a pratica de exercicio fisico € apontada como um fator
importante para se obter uma elevada autoestima e, portanto, para a manutengao da
saude (SPENCE; MCGANNON; PONN, 2005).

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Ao chegar a uma conclusao vimos que a pratica regular de exercicio fisico se
torna extremamente importante, por elevar a autoestima dos idosos e, portanto,
reduz os sintomas depressivos, indo ao conflito que traz a literatura sobre a
tematica. As consequéncias deste estudo sédo capazes de auxiliar na identificagao
dos idosos que praticam exercicio fisico, que possuem depressao e baixa
autoestima, seguindo programas de treino e desfrutando dos beneficios desta
pratica, e tornando os idosos fisicamente ativos.

Buscamos comprovar a eficacia em foco no processo de trabalhos positivos,
controlando fatores emocionais que a ansiedade e depressao podem trazer, e com
isso pode atrapalhar o desenvolvimento no processo da sua qualidade de vida, o
exercicio fisico vem trazendo diminuicado em areas que muitos idosos se queixam.

Com isso podemos observar a importancia do profissional de educacao fisica,
colocando o mesmo como personagem essencial para ajudar pessoas idosas com
suas limitagdes, contribuindo com a recuperacao da forma fisica, mental tendo uma

interagao social no seu convivio e sua qualidade de vida.
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