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RESUMO

Em todo o mundo a populagdo idosa vem aumentando, assim como a preocupagdo com a
qualidade de vida deste publico. Com o passar do tempo a depressao tem sido considerada
um grande problema de saude publica, pois a mesma afeta diretamente a populagéo idosa.
Desta forma a pratica de atividade fisica tem estado entre o tratamento da depressdo, em que
seus efeitos antidepressivos tém recebido total atencao, pois a pratica de exercicios melhora
a qualidade de vida, melhora a capacidade respiratéria, aumento de estimulos ao sistema
nervoso central, na memaria recente, nas funcdes motoras e a interacdo social, além de
proporcionar a distracdo dos estimulos estressores. Sendo assim, o presente estudo tem
como objetivo avaliar quais os beneficios do exercicio fisico para idosos com depresséo. Para
esse estudo utilizou-se a revisdo bibliografica, pesquisadas nas seguintes plataformas:
Google Académico, Scielo e Lilacs. Baseando-se em estudo recentes e publicados a partir de
2019. Os resultados demostram que a pratica de exercicios de alongamento, treinamento
resistido, exercicios aer6bicos com em média superior a 20 minutos e inferior a 40 minutos,
auxiliam de forma direta e significativa para o tratamento da depressao em idosos, mas para
isso € preciso ter profissionais capacitados da area para incentivar e atender este publico.

Palavras—chave: Beneficios. Depresséo. Exercicios Fisicos. ldosos.



ABSTRACT

Worldwide, the elderly population is increasing, as is concern about this population's quality of
life. Over time, depression has been considered a major public health problem, as it directly
affects the elderly population. In this way, the practice of physical activity has been among the
treatment of depression, in which its antidepressant effects have received full attention, as the
practice of exercise improves quality of life, improves respiratory capacity, increases stimuli to
the central nervous system, in recent memory, motor functions and social interaction, in
addition to providing distraction from stressful stimuli. Therefore, the present study aims to
evaluate the benefits of physical exercise for elderly people with depression. For this study, a
bibliographic review was used, searched on the following platforms: Google Scholar, Scielo
and Lilacs. Based on recent studies published in 2019. The results show that the practice of
stretching exercises, resistance training, aerobic exercises lasting an average of more than 20
minutes and less than 40 minutes, help in a direct and significant way for the treatment of
depression in the elderly, but for this it is necessary to have trained professionals in the area
to encourage and serve this population.

Keywords: Benefits. Depression. Physical exercises. Elderly



1. INTRODUCAO

O envelhecimento é um fendmeno natural da vida, tal como a infancia, a
adolescéncia e até mesmo a maturidade, mais tais fases da vida sdo marcadas por
alteracdes biologicas, morfolégicas e funcionais, que por sua vez podem resultar na
reducdo no desempenho das capacidades fisicas (NASCIMENTO, 2019).

Juntamente com o aumento da expectativa de vida da populacdo cresce o
namero de idosos que sdo acometidos por doengas mentais tais como ansiedade e
depressdo. Essas doencas sdo consideradas as maiores causas de sofrimento
emocional e consequentemente na diminui¢do da qualidade de vida dessa populacgéo.
Para a saude publica € um problema de magnitude gigantesca, devida principalmente
a sua alta morbidade e mortalidade (DOMINGUES, NERI, 2020).

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE, no ano de
2019, os idosos entre 60 e 64 anos apresentavam ou ja tinha apresentado niveis de
depressao assim representando a faixa etaria mais afetada, com uma faixa de 13,2%
tinha sido diagnosticados com depresséao (IBGE, 2019).

A depresséo constitui enfermidade mental frequente no idoso, comprometendo
intensamente sua qualidade de vida, sendo considerado fator de risco para processos
demenciais. O episddio depressivo pode ser classificado como leve, moderado ou
grave. Tal classificacdo se dara de acordo com a frequéncia, gravidade e duracao das
apresentacdes sintomaticas. Um individuo com um episédio depressivo leve, por
exemplo, sente-se angustiado pelos sintomas e tem dificuldades em dar continuidade
as suas atividades rotineiras, porém, dificilmente ird parar completamente suas
funcdes. JA4 em casos moderados a graves, tornasse muito pouco provavel que o
individuo dé continuidade as suas atividades sociais, laborativas ou domésticas,
exceto de modo muito limitado (ALVES; BUENO, 2019).

De acordo com a OMS, a prética de atividade fisica regular é um dos
parametros para o tratamento dos transtornos, e por sua vez é considerada eficaz no
tratamento da depressdo. Segundo Andrade (2019), a pratica de exercicios fisicos
tem sua porcentagem de ajuda na diminuicdo dos niveis de depressao nos idosos.

Azevedo (2019) diz que, a atividade fisica tem um papel importante, pois ela é
responsavel por atuar diretamente nos fatores psicoldgicos (distracéo, auto eficacia e
interacdo social) além de afetar também nos fatores fisiolégicos (aumento na

transmissdo sinptica das endorfinas, que supostamente funcionariam como as
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drogas antidepressivas), assim resultando, consequentemente, na melhora da
depressao e também no humor apdés a pratica de atividade fisica.

Ha muito tempo a atividade fisica no envelhecimento tem ganhado foco de
pesquisas para a terceira idade mais saudavel, e bem sucedido no ambito fisico social
e mental. Pois as préaticas de exercicios regulares permitem a liberacdo de hormdnios
neurotransmissores como serotonina, dopamina, endorfina, regulacdo dos niveis de
cortisol e aumento da melatonina (BRASIL, 2020).

Tais pesquisas ainda demonstram que as praticas regulares de exercicios
acarretam, além dos beneficios fisiologicos, beneficios psicolégicos tais como:
aumento da sensagéo de bem-estar, humor e autoestima, assim consequentemente
reduzindo a ansiedade, tensdo e a depressdo (BRAMBILLA; PORTILLA; CALDART,
2020).

A OMS ainda recomenda entre 150 a 300 minutos de exercicios moderados
por semana para pessoas com faixa etéria entre 18 e 64 anos, isso incluindo as
pessoas com doencas cronicas ou algum tipo de deficiéncia fisica. Esses estudos
mostram que esse tempo de atividade semanal, mesmo que seja de intensidade
moderada, se obtém uma reducdo de 18% dos riscos de ter depressédo (ALVES,
2022).

Sendo assim o objetivo do presente estudo sdo quais os beneficios que a

atividade fisica pode trazer para idosos acometidos com depressao.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Exercicios fisicos em idosos com diagnostico de depresséao

Envelhecer é um processo natural da vida, que promove alteracdes sociais,
biolégicas e psicoldgicas, que variam com o modo de vida e habitos de cada pessoa,
desde jovem; dependem muito da alimentac¢édo saudavel, ocupacdes que influenciam
de forma significativa na qualidade do envelhecimento (AZEVEDO, 2020).

O gue mais atinge os idosos com o avanco da idade, € a diminuicdo da
capacidade funcional, dificuldade de realizar suas tarefas diérias, que antes era
independente. A depressdo chega justamente nessa fase de distlrbio afetivo e de
humor, sofrendo forte impacto funcional, ligados a perdas, abandono e dificuldade de
adaptar-se a esta etapa da vida (SOUZA, 2020).

Podemos observar que idosos que praticam algum tipo de atividade fisica, seja
ela aerdbica ou anaerdbica, tem uma vida mais ativa, interagem mais, melhorando
sua interacdo na sociedade.

Segundo Freitas, (2019) a atividade fisica, quando regular e bem planejada,
contribui para a minimizacdo do sofrimento psiquico do idoso deprimido, além de
oferecer oportunidade de envolvimento psicossocial, elevacdo da autoestima,
implementacéo das funcdes cognitivas, com saida do quadro depressivo e menores
taxas de recaida.

Uma das vantagens do exercicio fisico € o efeito positivo também na prevencao
e tratamento de outros agravos comuns nas pessoas idosas. “Propde-se que as
administracdes municipais organizem programas de atividade fisica, além da incluséo
exercicios fisicos nas programacgodes dos Grupos de Terceira Idade.”

Devido as praticas das atividades diaria do idoso, necessita-se de um aumento
da capacidade funcional, reduzindo assim a dependéncia pela sensacdo de queda,
perda de massa 6ssea, fragilidade e ainda os riscos de doencas cronicas.

Varios estudos ja comprovam a intervencdo na capacidade funcional das
atividades de rotina que a depresséao causa, no ato de vestir-se, tomar banho e na
mobilidade, como caminhar ou subir e descer degraus sem ajuda. O que muitas vezes
atrapalham no desempenho das atividades fisicas, sdo as dores fisicas cronicas,
inatividade fisica e medo de quedas (PACHECO, 2019).
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Com uma rotina de exercicios que incluam equilibrio, alongamento, caminhada,
que trabalhe forca e coordenacéo, ajudara na reducdo dos niveis de depressao.
A prética de exercicio fisico € de um valor significativo e eficaz tanto a fatores

psicolégicos quanto a fatores fisiologicos (FREITAS, 2019).

2.2. Desenvolvimento e socializacdo do idoso através da pratica do exercicio
fisico.

Dentre os transtornos que acometem a pessoa idosa, os problemas emocionais
sd80 0s mais comuns.

Para Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2020), a participacdo em
atividades fisicas leves e moderadas pode retardar os declinios funcionais, assim uma
vida ativa melhora a saude mental, contribuindo em caso de desordens como a
depressdo. Idosos fisicamente ativos apresentam menor prevaléncia de doencas
mentais do que 0s nao ativos.

Além dos muitos problemas fisiolégicos relacionados ao processo natural do
envelhecimento na terceira idade, também é detectado problemas relacionados aos
processos psicossociais, como por exemplo a baixa autoestima criada por um
isolamento impostos pelos demais integrantes da sociedade (STELLA, 2019).

No processo do envelhecimento o Idoso sofre transformagcfes que sé&o
progressivas, como perdas celulares, diminuicdo da forca muscular, deficiéncia
auditiva e visual, hd também um declinio lento e depois acentuado das habilidades
gue antes eles desenvolviam normalmente, que por fim resultam num isolamento
social, inseguranga e um estado insatisfatério de vida (SOUZA, 2020).

Diante disso podemos concluir que através da pratica de atividade fisica, muitos
problemas dos idosos podem ser amenizados, proporcionando a ele uma vida
saudavel e tranquila fazendo com que eles se sintam estimulados em sua autoestima.

Autoestima esta relacionada a sua autoconfianca e seu auto respeito, podendo
assim enfrentar os desafios do dia-dia, a depressao tem sintomas que abalam muito
a saude mental do idoso, dos seus vinculos afetivos, comecam os conflitos de
aceitacéo dessa fase, diminuindo sua autonomia e liberdade.

O bem estar do idoso é de fato influenciado pela sua autoestima, pela sua
adaptacao no espaco onde vive (FIEP BULLETIN,. 2019).
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Os beneficios fisiolégicos proporcionados pela pratica regular de atividade
fisica, ocasiona um aumento significativo da autoestima, se sentindo mais saudavel e
capaz de realizar suas atividades diarias com mais confianca e passa a se relacionar
melhor com outras pessoas elevando assim suas relacdes intrapessoais e
interpessoais;

Quando relacionamos atividade fisica com depresséo, alguns estudos apontam
reducdo na suspeita de depressao, naqueles que praticam regularmente. Contudo a
pratica de atividade fisica para idosos depressivos ndo s6 € importante para o

desenvolvimento fisico como também é importante para fugir de patologias

emocionais e melhoria no convivio social (DIAS, 2021).
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo é caracterizado como uma revisdo bibliogréafica, onde foi
realizada uma busca de artigos nas bases de dados, Google Académico, Scielo —
Scientific Electronic Library Online e LILACS — Literatura Latino Americana e do Caribe
de Informacdo em Ciéncia da Saude. Os descritores utilizados foram: “Beneficios”,

“‘Depressao”, “Exercicios Fisicos”, “ldosos”. Junto com o operador booleano
“AND” e “OR” para dar continuidade ao processo de busca por artigos nos sites acima
citados.

ApoOs a analise do material bibliografico foram selecionados apenas artigos de
maior relevancia para o objetivo proposto, que atenderam aos critérios de incluséo:
artigos publicados entre os anos 2019 a 2022, em portugués e inglés. Como critério
de exclusdo: estdo artigos incompletos e artigos que nao tratam do tema dos

Beneficios do exercicio fisico em idosos com depresséao.

Os trabalhos foram selecionados e analisados pelos autores de acordo como &

IDENTIFICACAO

ARTIGOS

mostrado no Fluxograma.

GOOGLE ACADEMICO SCIELO LILACS
09 06 05

ELEGIBILIDADE
20

DUPLICADA/EXCLUIDOS
11

USADOS NO ESTUDO
09



4. RESULTADOS E DISCUSSAO
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A pratica de atividades fisicas € de grande importancia no tratamento de

pacientes que possuem depressdo, uma vez que contribui na reducdo dos sintomas

e na sua reducdo de efeitos psicologicos. Desta forma o quadro abaixo apresenta um

resumo dos principais artigos que compuseram a amostra.

AUTOR/ANO TIPO DE AMOSTRA/LOCAL METODO E
ESTUDO INSTRUMENTOS
Anamnese,
MiniExame do
Estado Mental
(MEEM), SubTeste
da Wechsler
15 idosos com Memory Scale,
idade entre 68 — 74 | Teste Modificado
QUADROS etal., Transversal : , de Classificagédo
2019 anos, na cidade Rio
de Cartas, Blocos
Claro/SP. de Corsi, Escala
Geriatrica de
Depresséao,
Questionario
Baecke Modificado
para Idosos
122 idosos entre 60
50 Escala de
— b3J anos, na depressao
Transversal P
Mazo et al.,2019 cidade adaptada de
Florianépolis/SC. Stoppe e Louza
18 idosos entre 60 — Mini Exame do
) Estado Mental,
Lonaitudinal 71 anos, na cidade Escala de
ongitudina
Melo et al., 2020 g do Rio de Depresséao de
Janeiro/RJ. Rastreio de

Hamilton
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69 idosos entre 60 —

Protocolo GDS-15

Gongalves et al., Transversal 84 anos, na cidade da Escala

2019 Geriatrica de
Escala de

: B percepcao de

24 idosos entre 60 esforco de BORG,
Brunoni et al Longitudinal 69 anos, na cidade Escala de
T’ ongitudina =

2021 J de Caxias do dep_r,es_sao
geriatrica,

Sul/RS.

Questionario de
Qualidade de Vida
Short Form SF-36

Nascimento et al.,
2020

Experimental

55 idosos acima dos
65 anos, na cidade
de Rio claro/SP.

Bateria de testes
para idoso da
AAHPERD, Escala
de Depresséao e
Geriatria-versao
curta GDS-15

562 idosos entre 68

-71 anos, na cidade

Self-Reporting

Rochaetal., 2020 | Transversal . Questionnaire
Feira de
SRQ-20
Santana/BA.
1.656 idosos acima
de 60 anos de Escala de
Borges et al., 2019 Transversal idade. na cidade Depressao e
' Geriatria- GDS-15
Florianépolis/SC.
116 idosos acima Escala de
. de 60 anos, na Depre.ss?‘o e
Ferreira et al., Transversal Geriatria,
2021 cidade de Caxias do Estatistica
descritiva, Anova
Sul/RS. One Way

Sendo assim o0s estudos mostra que foram utilizados questionarios de

depressao, escala de depressao, testes cognitivos, entre outros instrumentos, boas

partes dos estudos foram de amostra transversal, sempre com idosos acima dos 60

anos de idade. Em todos os estudos foram observados melhorias significativas no
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tratamento da depresséo através da atividade fisica, assim nos mostrando também
que além da reducéo dos sintomas depressivos e de ansiedade, os idosos obtiveram
melhorias fisiolégicas, biologicas, ganho de forca, diminuicdo de gordura corporal,
maior sensacao de bem estar, melhoria no convivio social, além do aprimoramento da
coordenagao motora, assim gerando uma melhora em sua qualidade de vida.

Quadros et. al. (2019), usou testes cognitivos e questionarios de sintomas
depressivos, nos seus resultados constaram que idosos institucionalizados tende a
apresentar estado cognitivo abaixo do esperado, independente do sexo e esses
mesmos idosos apresentam um nivel baixissimo de atividade fisica.

No estudo de Mazo et. al. (2019), se teve a conclusdo que a maioria dos idosos
sente-se mais animados, felizes, acham a vida excitante e estéo repletos de energia,
assim mostrando que a atividade fisica promove essa sensacao de bem estar pelos
efeitos fisioldgicos, tendo em vista a melhora no humor e energia que sdo constatadas
através de seu modo de viver, sua energia, disposicao e felicidade cerca de 90% néo
apresentou tendéncia a estado depressivo.

Melo et. al. (2020), o mesmo apresentou 0s seguintes resultados, uma reducao
significativa dos sintomas depressivos medidos pela escala de Hamilton, tendo o total
dos idosos que fizeram exercicios fisicos, treinos esses que foram aerébicos ou
treinamento de forca, os mesmos apresentaram reducdo de 50% nos sintomas
depressivos. Nos estudos realizados em idosos praticantes de atividades fisicas ha
mais de quatro anos mostrou que a pratica de atividade fisica tem sim influencia direta
no enfrentamento da depresséo, assim ampliando e melhorando o convivio social e a
estimulagdo corporal.

Goncalves et. al. (2019), neste estudo mostrou-se que os resultados indicam
gue os idosos ativos, apresentam diferencas entre as médias nas variaveis de
sintomas depressivos e qualidade de vida. J& na relacdo de qualidade de vida, os
idosos do nosso estudo indicaram o6timos resultados, valendo ressaltar que os
individuos eram praticantes de atividade fisica regular, sendo assim percebe que os
idosos praticantes de exercicios fisicos possuem uma qualidade de vida satisfatéria,
sem presenca de sintomas depressivos, além da melhora na aptidao fisica.

De acordo com Brunoni et.al. (2021), os idosos apresentaram uma redugcao nos
sintomas depressivos e da frequéncia de participantes em possiveis episédios

depressivos, mas nos seguintes componentes, também houve uma melhoria em sua



18

vitalidade, capacidade funcional, estado geral da salde e da saude mental logo apos
a pratica de atividades fisicas.

Nascimento et. al (2020), o estudo demostrou que se teve apenas uma melhora
no desempenho motor dos idosos e que os sintomas depressivos ndo tiveram
nenhuma alteragdo, sendo assim o treinamento de 16 semanas de duragéo foi
suficiente para promover beneficios na aptidao funcional geral.

Segundo Rocha et.al. (2020), com a pratica de exercicios fisicos se
proporcionou melhora nos sintomas depressivos, ansiedade, tolerancia ao estresse e
aumento da estima além da sensacéo de bem estar, o estudo nos mostra que ha uma
melhora nas relacdes psicossociais e reequilibrio emocional, quando se tem uma
pratica de atividades em grupo.

Borges et. al. (2019), nesse estudo mostra que os idosos sofreram quedas nos
altimos anos, sentiam dores durante o dia e tinham uma percepcéo ruim da saude e
idosos com vida sexualmente ativa tem menor prevaléncia de sintomas depressivos.
Entdo, ser ativo nas atividades de lazer, ter participacdo de grupos de convivéncias
ou religiosos e ter relacdo sexual, associa-se a menor prevaléncia de depressao.

De acordo com Ferreira et. al. (2021) em seu estudo os idosos foram divididos
em grupos de cinco pessoas, onde eles ficaram com as atividades de musculacao G1,
hidroginastica G2, ginastica G3, pilates G4 e por fim o grupo controle G5. Dentro do
estudo foram encontrados que com pratica regular de exercicios fisicos, hd uma
reducao nos niveis de depressédo em individuos idosos. No G3, onde os idosos fizeram
ginastica foram apresentados 0os menores escores de depressao quando comparados
com os demais, isto sugere que por ser uma modalidade praticada em grupo, com
sessfes prolongadas, sempre priorizando o sistema aerdbico pode sim influenciar
positivamente na reducéo dos sintomas depressivos em idosos.

Olhando de um modo geral todos os estudos tiveram como objetivo principal
investigar o efeito da atividade fisica em pessoas idosas com depressdo, assim
sugerindo que os idosos apresentaram uma reducdo nos sintomas da depresséo e
uma melhora nos seguintes componentes: vitalidade, capacidade funcional, estado
geral da saude fisica e mental e se obteve essa melhora apds a pratica de atividade
fisica, mas nem todos os estudos apresentaram resultados positivos quanto a essa
relacdo da atividade fisica e depressdo, alguns mostraram que a doenca afeta
diretamente e negativamente os niveis de atividade fisica dos idosos, onde alguns

chegam até a desistir dos programas, ja em outros estudos mostraram que 0S
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beneficios foram apenas na capacidade funcional, até atividades supervisionadas e
ndo supervisionadas influenciaram nos niveis de depresséo e também de atividade
fisica.

Para Moraes et. al. (2021), € sim possivel observar que ha relacdo inversa entre
pratica de atividade fisica e niveis de depressao. Neste estudo, os proprios autores
indicam que existem duas vertentes que procuram explicar esta situacdo, a primeira
vertente por sua vez acredita que a atividade fisica influencia na reducédo da
intensidade dos sintomas depressivos, ja a outra é totalmente oposta ela diz que a
depressao influencia a atividade fisica, ou seja, idosos que apresentam sintomas de
depressao ou ja estdo com a doenca nédo realizam ou diminuem a préatica, mas ja de
acordo com Quadros et. al. (2019), no seu estudo ele constatou que idosos
analisados, de ambos 0s géneros notou-se uma importante presenca de sintomas de
depressao e que tais sintomas podem sim influenciar de forma direta e negativa o
nivel de atividade fisica.

Ja em ouro estudo, segundo Rybarczyk et al. (2019), foi feito uma comparacéao
de atividades supervisionadas e ndo supervisionadas em idosos depressivos apenas
no grupo que praticou atividade fisica supervisionada. Segundo Bauer et al. (2020),
mostrou que outro fator influenciador dos niveis de depressdo em idosos é o estado
civil em alguns casos, a perda do conjuge pode aumentar a prevaléncias dos sintomas
depressivos.

De acordo com estudos mais recentes, a realizacdo do treinamento de forca,
estaria dando possivelmente uma série de alteracfes fisioldgicas e bioquimicas
envolvidas com a liberacdo destes neurotransmissores, bem como, a ativagao de
receptores especificos que estao ligados a neurogenese e dessa forma diminuindo a
depresséo (PEREIRA, 2019).

A perda de forca esta relacionada com a reducdo do nimero ou tamanho de
fibras musculares (sarcopenia), que consequentemente séo revertidas no treinamento
de forca, com isso os idosos ficam menos vulneraveis a quedas, livre de doencas
Osseas e articulares como osteoporose, artrite e auxiliando no tratamento do diabetes
mellitus 1l entre outras doencas, assim ajudando o mesmo a desenvolver sua propria
independéncia em relacéo as atividades da vida diaria (SANTAREM, 2021).

Lavrestsky (2019) foi observado resultados satisfatérios s6 na capacidade
funcional apés a préatica de Tai Chi Chih (modalidade semelhante a yoga), com ja em

um estudo que foi utilizado o treinamento com atividades aerobicas, de forca e
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alongamentos n&o supervisionados foi observado um resultado significativo somente
para o dominio de saude mental, porém com resultados significantes também para os
idosos praticantes. Por outro lado, estudos que utilizaram treinamentos fisicos
estruturados e supervisionados com exercicios aerébios e também de forca
encontraram melhora bastantes significativas em diversos dominios, tanto fisicos
como mentais (MELO 2019).

Ja nos estudos de Anton e Bailey (2020), ndo encontraram nenhuma relacao
positiva significativa para a protecdo de depresséo pela préatica de atividade fisica e
apresentaram como limitacbes do estudo a utilizacdo de uma amostra pequena e 0
uso de questionarios auto avaliativos para poder quantificar a atividade fisica
praticada.

Ainda de acordo com Werneck (2021), o mesmo sugere que a atividade fisica
para melhoria do humor seja a aerdbica, ndo competitiva, com intensidade moderada
e com uma duracdo em media de 20 a 40 minutos. Segundo Godoy, é necessario
praticar entre 04 e 20 semanas de atividade com uma intensidade moderada para que
se possam verificar efeitos significativos na area emocional dos idosos praticantes.

Conforme a literatura nos mostra, idosos praticantes de atividade fisica tende a
ter uma melhoria fisica, social e psicolégica além da reducédo dos sinais sugestivos de
depressao geriatrica (CHEIK, 2020).
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5. CONSIDERACOES FINAIS

A partir da analise dos dados coletados, pode-se concluir que a depressao é
uma doenca de desordem psiquica muito frequente atualmente, podendo acometer
qualquer faixa etaria, classe social ou cultural. O idoso esta sendo mais acometido por
esse tipo de problema, por haver alteracdes nessa fase de sua idade que os leva a
situacdes que afetam sua qualidade de vida, tanto fisicamente, dificultando suas

atividades diarias, que antes realizada de maneira independente.

O exercicio fisico proporciona beneficios grandiosos na melhora psicoldgica e
fisica. Desta forma os dados que foram obtidos colaboram em mostrar a melhoria de
qualidade de vida e aprimoramento os elementos motores, disposi¢cao, convivio social

e autoestima.

A mudanca de habito, obtendo uma vida mais saudavel e equilibrada voltada a
alguma atividade fisica € uma das chaves para a longevidade com saude, e sendo

capaz de provocar essa melhora, tornando-os mais ativos no seu dia-a-dia.
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