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OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA NA SAUDE DOS IDOSOS COM
DEPRESSAO

David Paulo
Jardel Pedro
Thailayne Janaina

Professor Orientador: Me. Adelmo Andrade

Resumo: S0 muitos os fatores que podem desencadear ou mesmo predispor ao
desenvolvimento de um estado depressivo, tentar limitar o envelhecimento humano
€ impossivel, mas permitir que os idosos envelhegam com mais saude significa
apostar na melhoria da qualidade de vida desta populagao. A atividade fisica regular
€ muito eficaz no tratamento da depressio, pois também pode ser utilizada para
estimulos como exercicios, caminhadas, discussoes, leituras e conversas para
aumentar a autoestima. Como campo para novas pesquisas, propde-se a busca de
ferramentas para a avaliacdo da populagdo idosa, especificamente em relagao a
area de atividade fisica e sua relacdo com processos depressivos. Ndo sO para os
idosos que ja sofrem de depressao, mas sobretudo como fator preventivo e curativo
no seu desenvolvimento.

Palavras-chave: Atividade fisica 1. Idosos 2. Depresséao 3

1 INTRODUGAO

Segundo o IBGE 2019 (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas), cerca
de 9 milhdes de idosos praticam algum tipo de atividade fisica, no Brasil ha cerca de
210 milhdes de habitantes, sendo que 37,7 milhdes sdo pessoas idosas. A atividade
fisica e corporal € essencial para a saude na velhice, diz o Ministério da Saude.
Entre os muitos beneficios oferecidos estdo: diminuigdo do indice glicémico, pressao
arterial, fortalecimento dos ossos e melhora do sistema imunoldégico.

A pratica de atividade fisica € um beneficio essencial para a saude corporal e
mental. O habito de praticar atividade fisica proporciona aos idosos um estilo de vida
saudavel. Tem relevancia para a redugdo dos pontos negativos causados pelo
envelhecimento nos processos fisioldgicos e psicoldgicos. Os ganhos de atividade
fisica para idosos podem estar relacionados a qualidade de vida, autonomia e
independéncia (PERNAMBUCO CS, et al 2012).



A inatividade fisica em populagdes longevas ainda é prevalente destaca-se a
falta de orientacdo e incentivo da familia, da comunidade ou dos profissionais de
saude. A pratica regular de atividades fisicas e a promogao de saude neste grupo.
Existe a importancia de buscar ativamente a comunidade pelos beneficios causados
ao organismo através da pratica de atividades fisicas (BECK, AMANDA et al, 2011).

As mudancas que constituem e influenciam o envelhecimento sdo complexas.
No nivel biolégico, o envelhecimento esta associado ao acumulo gradual de uma
ampla variedade de danos moleculares e celulares. Além dessas perdas bioldgicas,
a velhice muitas vezes envolve outras mudangas significativas. Isso inclui a
mudanca de papéis e posicdes sociais e a necessidade de lidar com a perda de
relacionamentos intimos (SALGADO,2007).

Alguns sugerem que a idade avangada pode até ser estimulo para uma
mudanca de perspectivas materialistas para perspectivas mais transcendentes. As
alteracdes psicossociais podem explicar, porque, em muitos contextos, a idade
avancada pode ser um periodo de maior bem-estar subjetivo. Esses pontos fortes
podem ser particularmente importantes para ajudar as pessoas a navegar pelos
sistemas e organizar os recursos que |lhes permitiram lidar com os problemas de
saude que frequentemente surgem na velhice (CARVALHO, et al 2003).

Com o aumento expressivo da populacao idosa e do indice de morbidades,
ocorrem altos custos na saude publica, o que torna um desafio importante no setor
de saude do idoso. E vem sendo caracterizada por ser uma doencga crbnica e
recorrente, que produz alteracbes de humor, sentimentos de dor, desesperanca,
baixa autoestima, alteragdo do sono e apetite, que pode estar relacionada a uma
tristeza profunda. O diagndstico de depressdo pode ser realizado por médicos
clinicos gerais, o que muitas vezes, sao falhos (MADEIRA, 2013).

A depressao € uma doenga psiquiatrica, cronica e recidivante, que provoca
uma alteracdo do humor caracterizada por uma tristeza profunda e interminavel,
associada a sentimentos de dor, amargura, desilusdo, desesperanca, baixa
autoestima e culpa, bem como perturbagdes do sono e do apetite (VARELLA, 2013).

O objetivo deste trabalho é reunir evidéncias cientificas sobre os beneficios
da atividade fisica na saude dos idosos com depressao, buscando compreender os
efeitos positivos na redugao dos sintomas depressivos, na melhoria da saude mental

e na prevencao de doencas associadas.
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 ENVELHECIMENTO

Nas ultimas décadas, o perfil demografico e epidemiolégico da populagao
brasileira mudou consideravelmente. Ao contrario das mudangas demograficas
nos paises desenvolvidos, que ocorreram de forma lenta e alinhada com a
promocao da qualidade de vida, no Brasil essas mudancas se estabeleceram
rapidamente e se distanciaram das politicas publicas pertinentes sem melhorar
significativamente a qualidade de vida da populagdo.(Brito & Litvoc, 2004;
Giacomelli, Chiapinotto, Filho, & Vieira,2016).

O envelhecimento € um processo dindmico e progressivo acompanhado de
aspectos biopsicossociais ao longo de todo o ciclo vital. Essas mudangas que se
traduzem em variagdes influéncia significativa no estado de saude, nivel de
independéncia e autonomia dos individuos(World Health Organization [WHO],
2015).

Considerando que a esperanga de vida tem vindo a aumentar ao longo dos
anos, atingindo 77,4 anos para os homens e 83,2 anos para as mulheres em
2016 (PORDATA, 2016), e que o numero de anos que se pode esperar viver
com saude é inferior a média de vida esperanga média, ou seja, 57,4 para as
mulheres e 59,9 para os homens (Eurostat, 2019), é fundamental que medidas e
estratégias que contribuam para que todos possam viver um envelhecimento
mais saudavel e cheio de experiéncias significativas.

O envelhecimento associado a qualidade de vida, saude e bem-estar € uma
das principais questdes da atualidade desafios. Apesar do aumento da
expectativa de vida, é reconhecida como uma uma conquista importante a
medida que envelhecemos € um aumento a carga de doenga e incapacidade,
atribuida a doencgas e lesdes que dizem respeito principalmente (Direcdo-Geral
da Saude [DGS], 2016), o que se traduz numa maior necessidade recorrer a
cuidados e servicos de saude especializados para minimizar déficits funcdes
deles resultantes.

Para isso, €& necessario contar com equipes multidisciplinares que
desenvolvam uma abordagem especifica para cuidados de saude geriatrica.
Essas equipes também 32 formada por especialistas na area de reabilitagao,
detentores de conhecimento sobre consequéncias que as disfungbes maiores

tém em termos de envolvimento e participacdo em atividades importantes de um
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idoso.Portanto, € essencial que os profissionais de saude conhegam essa
abordagem, o processo de reabilitagdo, os modelos que o suportam, bem como
0S processos que o orientam na aplicagéo de seus conhecimentos e acréscimos
que podem trazer para a qualidade de vida.

Segundo Marques & Trigueiro 2011, este processo ndo deve envolver apenas
o profissional de saude e o cliente, mas também os seus cuidadores, sempre
com o objetivo de aumentar a participacdo dos idosos em suas ocupagdes
significativas. Outra consideracdo € a adequacdo da pratica baseada em
evidéncias, para que decisdes sobre metodologias e estratégias a serem
implementadas sejam efetivamente as que melhor se adaptam.Perante o desafio
que o envelhecimento nos apresenta, importa saber fazé-lo as diretrizes podem
ser aplicadas a uma populagdo que representa uma diversidade de transtornos

associada a alta fragilidade.

2.2 ENVELHECIMENTO E ATIVIDADE FiSICA

A pratica de atividade fisica regular tem papel significativo na melhora da
capacidade funcional, pois reflete nas habilidades fisicas, dependéncia para
realizacdo das atividades da vida diaria (AVD), aparéncia de forga fisica e
interacdo social, afetando até mesmo a saude mental.(GOMES JUNIORet al.,
2015).

Além disso, o desenvolvimento de doengas crdnicas esta amplamente
associado ao tabagismo, alimentagcdo insuficiente e inatividade fisica,
frequentemente encontrados na populagao idosa, estimulados por um ritmo de
vida moderno que valoriza atividades sedentarias, e por outros motivos relatados
por Camboim e outros (2017, pag. 2417)"fragilidade, medo de cair, falta de
orientagdo e apoio da familia, comunidade ou profissionais de saude,
desenvolvimento de atividades fisicas regulares ou exercicios fisicos."
interferéncia na atividade fisica para idosos com foco na qualidade de vida e
manutencao, ou aumento da capacidade funcional.

A maioria dos idosos inicia e mantém a atividade fisica regular por problemas
de saude (como doengas crdnicas) ou pelo reconhecimento de seu potencial na
prevencdo de comorbidades, principalmente em relagdo aos disturbios

cardiovasculares e do movimento, pois a atividade fisica controla a pressao
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arterial e o perfil lipidico e ajuda a manter a densidade mineral 6ssea (BRASIL,
2006).

Nesse sentido, € uma importante intervencdo nao farmacoldgica para a
populagao idosa, reduzindo a extensdo da polifarmacia, os riscos de interagdes
medicamentosas e os efeitos sistémicos de grandes doses de medicamentos.
Em pesquisa realizada com um grupo de idosos praticantes de atividade fisica
na cidade de Sobral-CE, constatou-se que "a atividade fisica regular ajudou a
reduzir o consumo de medicamentos destinados a controlar os indicadores de
pressao arterial e as doencas decorrentes do sedentarismo"(GOMES JUNIOR et
al., 2015, p. 195-6).

Segundo Gomes Junior et al. (2015, p. 195) "além dos beneficios organicos e
fisicos, o ambiente do grupo de ginastica proporciona melhor socializagéo e
distanciamento dos problemas psicologicos", o que afeta diretamente os
indicadores psicossociais encontrados no estudo, como depressao, isolamento e
reducao da ansiedade, auto-estima. Esses dados confirmam os beneficios da
atividade fisica apontados por Camboim et al. (2017) para proporcionar liberdade
de movimento, interacdo social e lazer.

Deste ponto de vista, pode concluir-se que a pratica de exercicio fisico,
sobretudo se realizada em grupo, funciona como um espaco de apoio ao papel
social do idoso, permite a preservacdo da sua autonomia e estimula a
construcao de auto estima , muitas vezes esquecido durante o processo de

envelhecimento.

2.3 DEPRESSAO

A depressao pode ser causada por fatores bioldgicos, sendo a genética um
fator significativo no desenvolvimento de um estado depressivo. Além disso,
fatores psicolégicos causam perda de autonomia e agravamento de condigdes
patolégicas pré-existentes no idoso, além de fatores sociais que atrapalham a
capacidade funcional, o autocuidado e suas relagdes sociais (NOBREGA et al.,
2015).

Durante esta doenca, as mulheres sdo mais vulneraveis devido a situagdes
de conflitos familiares, relacionamentos conturbados, mas também fatores
biolégicos, genéticos e hormonais. Outros fatores existentes incluem faixa etaria,

restricbes socioecondmicas, baixa escolaridade, atribuicdo de personalidade,
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disturbios do sono, moradia inadequada, déficit de suporte social, eventos de
vida estressantes, condigdo psiquiatrica prévia, declinio cognitivo, limitagcbes
funcionais e morbidades, sejam elas cronicas ou agudas (RAMOS et al., 2017).

A depressdo em idosos é subdiagnosticada, com cerca de 50% dos idosos
deprimidos n&o diagnosticados por profissionais de saude que trabalham na
atencdo primaria porque os sintomas imitam o processo natural de
envelhecimento. Alguns desses sintomas sdo doengas fisicas como fadiga,
sono, perda de apetite e mal-estar, que podem ser confundidas com os desafios
adaptativos do envelhecimento (SOUZA et al., 2017).

Segundo MORAES 2007, apesar da disponibilidade de mais de oito classes
de antidepressivos e aproximadamente 22 substancias ativas no mercado
mundial para a farmacoterapia da depressao, apenas 30% a 35% dos pacientes
deprimidos respondem a medicacdo psicotropica. Portanto, para a remissao
final, € necessario o uso de outros tratamentos relacionados a medicamentos.

A depressao entre os idosos é generalizada, recorrente e muitas vezes
subdiagnosticada e subtratada na sociedade, especialmente no nivel de atencao
primaria a saude. Dado o crescente envelhecimento da populacdo, as
consequéncias para a saude publica do subtratamento da depressio nos idosos
irdo aumentar (ALMEIDA e QUINTA, 2012).

Nesse momento, a ajuda dos familiares € muito importante para alcancgar
resultados satisfatérios. Porque nesta fase da vida, muitos idosos se sentem
incompetentes, sendo desprezados por seus superiores e outros. Paciéncia é a
chave, e podemos compreender melhor os idosos. A interagdo e o dialogo sao
essenciais nessas situagdes para que os idosos nao figuem cada vez mais
isolados. Essa questdo merece atengao especial pelos prejuizos a saude fisica e
mental se nao for tratada adequadamente. O acompanhamento médico é

sempre importante, mas o apoio da familia é essencial (LIMA et al., 2016).

2.4 DEPRESSAO E ATIVIDADE FiSICA
A depresséao é considerada um grande problema de saude publica que afeta
diretamente essa populagdo. A atividade fisica € um dos tratamentos para a
depressao em que se da muita atencao aos seus efeitos antidepressivos, alguns
dos beneficios que a atividade fisica pode proporcionar sdo a distragdo de

estimulos estressantes, melhora da qualidade de vida, melhora da capacidade
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respiratoria, aumento da estimulagdo do sistema nervoso central sistema, na
memoria recente, funcdo motora e interagdo social proporcionada pela
convivéncia com outras pessoas.

Numerosos estudos fornecem evidéncias empiricas para a relagdo entre
atividade fisica e depressdo em adultos mais velhos. Houve melhora significativa
dos sintomas depressivos do pré-teste para o poés-teste. Branco et al (2015)
examinaram os niveis de depressdao em idosos antes e depois da participagao
no Programa Nacional de Caminhada e Corrida de Portugal com um intervalo de
seis meses.

Houve melhora significativa dos sintomas depressivos do pré-teste para o
pos-teste. Ferreira, Roncada, Tiggemann e Dias (2014) avaliaram os niveis de
depressdao em idosos que praticavam diferentes tipos de exercicio fisico e
concluiram que essas praticas diminuiram os niveis de depresséo.

No estudo de Melo et al. (2017) também apresentou o periodo de pratica
regular de danca associagdo negativa e significativa com a depressao. Na
depressao leve e moderada, o efeito do exercicio pode ser comparavel ao efeito
da medicacéo antidepressiva e da psicoterapia; na depressao grave, 0 exercicio
parece ser uma valiosa terapia adjuvante ao tratamento tradicional (Knapen,
Vancampfort, Morie, & Marchal, 2015).

Melo et al. (2014) realizaram um experimento com idosos diagnosticados com
transtorno depressivo maior, que foram submetidos a exercicios aerdbicos, de
forga e generalizados de baixa intensidade. Os grupos de treinamento aerdbico e
de forga apresentaram reducgao significativa nos sintomas depressivos apos trés
meses de intervencgao.

Mendes, Carvalho, Silva e Almeida (2017) estudo, revisdo integrativa da
literatura sobre exercicio fisico e depressdo em idosos, abrangendo o periodo de
2010 a 2016, constatou que geralmente grupos de idosos ativos em comparagao
com grupos sedentarios, apresentam niveis mais baixos de depressdo. 21
estudos selecionados foram divididos em trés categorias de acordo com seu
conteudo: (1) a relagédo entre atividade fisica e depressdo em idosos em geral;
(2) Na relacado geral entre atividade fisica e depressao, (3) agrupar atividade
fisica e depressao em idoso.

Os resultados mostraram que os individuos mais fisicamente ativos sao

menos propensos a desenvolver doencas e comprometer a qualidade do
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envelhecimento. Também houve alteragbes no fluxo sanguineo e no
metabolismo em diferentes partes do cérebro correspondentes a atencgao,
psicomotora, capacidade executiva e tomada de decisdo, imagens tristes e
aprendizado emocional. Uma explicagdo para a associacdo metabodlica da
depressdo em idosos estaria relacionada a liberacdo de horménios como
adrenalina, noradrenalina, somatotropina, endorfina e cortisol.

Por meio da pratica em grupo, contribuimos para o desenvolvimento de
habilidades relacionadas ao relacionamento social (Godoy, 2002; Owaria,
Miyatakeb, & Kataoka, 2018; Werneck, Bara Filho, & Ribeiro, 2005).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretenséo nao é
de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme

Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragdes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relacdes, dos processos e
dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagcao de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que
tratam do tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborada 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 fendmenos 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 & indispensavel nos estudos historicos. Em muitas
situagdes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados senao
com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producédo do conhecimento acerca dos beneficios da atividade
fisica na saude dos idosos com depressao foi realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletronicas Scielo, Periddicos Capes e Pubmed.

Como descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores: atividade



16

fisica; saude; idosos; depressdo; , e os operadores booleanos para interligagéo
entre eles foram: AND e OR. Os critérios de inclusdo do uso dos
artigos foram: 1) estudos publicados dentro do recorte temporal de 2005 a 2023 ; 2)
estudos com conteudo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua
Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais. Os critérios de exclusado do
uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros

metodoldgicos; 3) estudos repetidos.
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Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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AUTORES

OBIJETIVOS

TIPO DE ESTUDO

POPULACAO
INVESTIGADA

INTERVENGAO

RESULTADOS

Silva MR,
Ferretti F,
Pinto SS e
Tombini Filho
OF

(2018)

Verificar a relagao
entre sintomas
depressivos e a

presenca e
intensidade da dor
cronica com a
gualidade do sono
e o nivel de
atividade fisica.

Experimental.

385 idosos de
60 anos ou
mais

Participaram deste
estudo idosos de
ambos os sexos. Para o
cdlculo amostral,
considerou-se a
populagdo de 13.606
idosos residentes no
municipio. A coleta de
dados foi organizada a
partir do mapa do
municipio, no qual
constam 38 setores.
Foram sorteados
aleatoriamente 10
setores. Os mapas
desses setores foram
impressos para que os
pesquisadores
pudessem planejar a
coleta a partir das ruas
de cada bairro.

Dos 385 idosos avaliados,
30,6% apresentaram
sintomas depressivos.

Idosos que apresentaram
sintomas depressivos

possuiam maior queixa de
dor, pior qualidade do

sono e menor volume de
pratica de atividades

fisicas.

Oliveira,
Ladeira,
Giacomin,
Pivetta,
Antunes,
Batista e
Nascimento
Junior

(2019)

Analisar os
indicativos de
depressdo, a

autoestima e os
fatores de
motivagdo para
pratica de
exercicios fisicos
de idosos
fisicamente ativos.

Transversal

79 idosos de
60 anos ou
mais

A amostra foi composta
por 79 idosos, escolhida
de forma intencional e
por conveniéncia.
Foram incluidos idosos
de ambos os sexos,
usudrios de uma das 13
ATls sorteadas,
localizadas no
municipio de Maringa,
Parana, Brasil. Idosos
com possivel déficit
cognitivo, avaliado por
meio do Mini Exame do
Estado Mental (MEEM)
foram excluidos.

Verificou-se que os idosos
apresentaram em sua
maioria nivel de atividade
fisica ativo/muito ativo
(82,1%), satisfatoria
autoestima (79,5%) e
auséncia de suspeita de
depressdo (91,0%). Os
idosos apresentaram alto
nivel de autoestima e
baixo nivel de depressao.

Castelo
Branco, Souza,
Rodrigues,
Fett, Biagini
Piva

(2019)

Analisar os efeitos
da atividade fisica
sobre a qualidade
de vida, ansiedade
e depressao na
populagdo idosa.

Transversal

200 Idosos de
69 a 72 anos

Com 200 idosos de
ambos os sexos,
divididos em dois
grupos: um grupo com
100 idosos praticando
atividades fisicas; outro
composto por 100
idosos que viviam na

Observamos que o grupo
ativo apresentou maiores
indicadores de atividade
fisica e qualidade de vida.
Por outro lado, o grupo
inativo apresentou niveis
mais elevados de
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comunidade, mas ndo
estavam praticando
atividades fisicas.

ansiedade e depressao.

Augusto e
Cunha Voser

(2019)

Investigar a relagdo
entre o exercicio
fisico regular e a
depressdo em
individuos idosos.

Descritiva

160 Idosos de
60 a 85 anos

Participaram do estudo
160 pessoas com
idades entre 60 e 85
anos, das quais 84
praticavam diversos
tipos de atividade fisica
regular e 76 eram
inativas. A Escala de
Depressdo Geriatrica,
que consiste em
dimensoes cognitivo-
afetivas e fisico-
motoras, é utilizada
para avaliar a
depressao.

Resultados dos individuos
sedentarios apresentaram
niveis médios mais
elevados em todas as
dimensdes da depressdo
em comparagdo com
praticantes de exercicios
fisicos regulares.
Hipdteses
neurofisioldgicas sao
abordadas na discussdo e
fatores psicossociais
explicam os efeitos
positivos do exercicio
regular sobre o humor dos
praticantes.

Zappelini,
Andreis, Simas,
Gongora,
Rosério e
Parcias

(2019)

Relacionar a
atividade fisica
com sintomas
depressivos e

estado cognitivo
de idosas de um
grupo de
convivéncia.

Documental

76 idosas de
60 anos ou
mais

A amostra foi composta
por 76 idosas com mais
de 60 anos que fazem
parte de um Projeto
Coexisténcia: “Cognicao
e Motricidade” do
Centro de Atencdo ao
Idoso (CATI —Sao
José/SC), de 2011 a
2014. Foram realizadas
duas sessdes de
intervengdao.Acontece
durante 1 hora por
semana e é compilado.
Treinamento de
estimulacdo cognitiva e
motoras.

A maioria das mulheres
idosas é ativa ou muito
ativa e ndo apresenta
sintomas de depressao.
Quase todos ndo
apresentam
comprometimento
cognitivo. Ao relacionar o
tempo de atividade fisica
moderada/vigorosa com a
idade, sintomas
depressivos e estado
cognitivo, a variavel idade
foi estatisticamente
significativa. Foi
demonstrado que os niveis
de atividade fisica
diminuem a medida que
envelhecemos. As
mulheres mais velhas que
praticavam atividade fisica
durante mais horas por
semana apresentavam
menos sintomas de
depressao e melhor
estado cognitivo.

Hoffmann,
Capanema,
Franco, Gil,

Analisar e
descrever os
sintomas

Quantitativo
descritivo

Idosos
centenarios

Estudo quantitativo
descritivo realizado

(101,05 £ 2,06

com 20 centenarios

O nivel de atividade fisica
dos centenarios ndo

influencia as perspectivas




20

Maxo

(2021)

depressivos e as
perspectivas
futuras de vida em
centenarios
mediante o nivel
de atividade fisica

anos)

residentes em Santa
Catarina. Aplicou-se aos
idosos a Escala de
Depressao Geriatrica
(GDS-15) a fim de que
se verifiquem os
sintomas depressivos, e
o pedémetro para
analisar o nivel de
atividade fisica.

de vida futura, mas
demonstra que estas estdao
relacionadas
principalmente a
espiritualidade. Isso
mostra a importancia
desse aspecto na vida dos
idosos, com e sem
suspeita de depressao, e
com diferentes niveis de

atividade fisica.

DISCUSSAO

No estudo de Silva et al (2018) , podemos destacar a importancia de abordar
a depresséo nesse grupo etario, ressaltando a qualidade de vida, saude e bem estar
destes idosos. O estudo demonstrou uma relacdo entre dor cronica e sintomas
depressivos. O artigo também examina como as doengas cronicas podem estar
relacionadas aos sintomas depressivos, 0 manejo de doengas cronicas ou doengas
cardiacas, pode influenciar o estado emocional dos idosos. Além disso, pode-se
abordar a importancia da adesao ao tratamento e da prevengao de complicacoes.

No artigo de Oliveira et al (2019), podemos enfocar a relevancia da atividade
fisica para a saude geral dos idosos. Isso inclui beneficios fisicos, como melhorias
na forga, equilibrio e mobilidade, bem como beneficios psicologicos, como a redugao
do risco de depressao. O estudo examina a autoestima e a motivacdo como fatores
influentes na pratica de exercicios fisicos e pode explorar os mecanismos pelos
quais a atividade fisica afeta positivamente a saude mental, incluindo a liberagao de
endorfinas, a melhoria do sono e a redugao do estresse. Isso pode ajudar a entender
por que a atividade fisica € uma intervencgao eficaz na prevencao e no tratamento da
depressao.

O artigo foca na motivagdo como um fator importante para a adesdo a
programas de exercicios. Podemos explorar estratégias especificas para promover e
manter a motivacdo dos idosos, como estabelecer metas realistas, criar um
ambiente de apoio social e adaptar os exercicios as preferéncias individuais. A
pesquisa tem implicagdes praticas para profissionais de saude e educadores fisicos.

Pode- se destacar que os resultados do estudo podem ser aplicados no
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desenvolvimento de programas de atividade fisica voltados para idosos,
considerando fatores como a motivagao e a autoestima.

Podemos analisar sobre o artigo de Castelo et al (2019), a importancia
crescente da saude mental na populagao idosa. Isso inclui consideragdes sobre o
envelhecimento da populacido e os desafios que os idosos enfrentam em relacdo a
saude mental, como depressao e ansiedade. Pode-se aprofundar na compreensao
dos mecanismos pelos quais a atividade fisica afeta o bem-estar emocional,
incluindo a liberagdo de neurotransmissores, a redugédo do estresse e o aumento da
autoestima. Ha também uma alta dimensdo da qualidade de vida que sao
influenciadas positivamente pela atividade fisica, como saude fisica, saude mental,
sociais e bem-estar emocional.

No artigo de Augusto e Cunha Voser (2019) é importante destacar que a
depressao é uma condi¢do significativa que afeta a qualidade de vida e o bem-estar
dos idosos. O estudo evidencia os efeitos positivos da atividade fisica na redugao
dos sintomas depressivos em idosos, € importante abordar as barreiras e desafios
que os idosos enfrentam ao tentar manter uma rotina de exercicios, e também
podemos enfatizar a importancia da atividade fisica como uma estratégia eficaz na
promoc¢ao da saude mental e na prevencao da depressao. Além disso, pode apontar
para a necessidade de intervengdes que abordem as barreiras a atividade fisica e
incentivem uma abordagem de cuidados.

Segundo Zappeline et al (2019), € muito importante enfatizar a saude mental
na populacao idosa, considerando o envelhecimento da populagao e os desafios que
as idosas enfrentam em relacdo a saude mental, destacando a prevaléncia da
depressao e os impactos significativos que a depressao pode ter na qualidade de
vida e na independéncia. Pode-se discutir os beneficios fisicos e psicologicos da
atividade fisica, incluindo o impacto positivo na saude mental. O artigo também
aborda a relagao entre a atividade fisica e o estado cognitivo das idosas, podendo
explorar como a atividade fisica pode contribuir para a preservagcdo da funcao
cognitiva e a prevencéo do declinio cognitivo.

Ao analisar o artigo de Hoffmann et al (2021) os sintomas depressivos em
relacdo ao nivel de atividade fisica, € possivel investigar se existe uma correlagao
entre a pratica regular de exercicios e a redugdo de sintomas depressivos em
centenarios. Além disso, a perspectiva de vida desses individuos pode ser estudada

para compreender como a atividade fisica contribui para uma visdo mais otimista e
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resiliente, mesmo em idades avangadas. Este estudo pode fornecer insights valiosos
para a promogao da saude mental em idades avangadas, destacando a importancia
da atividade fisica como uma intervengao potencial para prevenir ou mitigar
sintomas depressivos.

Os artigos selecionados abordam de forma abrangente a relagdo entre
atividade fisica, sintomas depressivos, qualidade de vida e saude mental em idosos.
Em um contexto de envelhecimento da populagdo, esses estudos sdo de grande
relevédncia para entender como promover o bem estar na terceira idade.
Primeiramente, os estudos destacam a alta prevaléncia de sintomas depressivos em
idosos e sua associacdo com condicdes cronicas de saude, como dor crbnica e
doencgas cronicas. Isso ressalta a importancia de uma abordagem integrada a saude
que leve em consideracao fatores fisicos e emocionais.

Em seguida, os artigos enfatizam os beneficios da atividade fisica na redugéo
da depressado, na melhoria da qualidade de vida e no bem estar emocional dos
idosos. A promogéao da atividade fisica se torna uma estratégia valiosa na prevengao
e no tratamento da depressdo na terceira idade. A relacdo entre auto estima,
motivacdo e pratica de exercicios fisicos também é explorada, ressaltando a
importancia de abordar aspectos psicologicos na promogao da atividade fisica em
idosos.

Além disso, os estudos abordam as perspectivas de vida e a saude mental
em centenarios, evidenciando a complexidade do envelhecimento e a necessidade
de uma abordagem de cuidados Holistica que leve em conta fatores psicossociais,
como a atividade fisica.

No entanto, é importante reconhecer as limitagcbes desses estudos, como
tamanho da amostra e viés potencial, e considerar intervencgdes praticas para a
promogao da saude mental em idosos, incluindo a prescricdo de exercicios por
meédicos e o desenvolvimento de politicas de saude publica que incentivem a
atividade fisica entre os idosos. No geral, esses artigos destacam a importancia da
atividade fisica na promog¢éo do bem estar e da saude mental em idosos e sugerem
que abordagens integradas s&o essenciais para atender as necessidades dessa

populagdo em constante crescimento.

5 CONSIDERAGOES FINAIS
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Podemos destacar a complexidade das interagdes entre sintomas
depressivos e fatores como dor crénica, doengas cronicas, qualidade do sono e nivel
de atividade fisica em idosos. Além disso, podemos enfatizar a importancia de
abordagens multidisciplinares para cuidar da saude mental dessa populagdo em
crescimento. A importancia da atividade fisica como uma intervengédo eficaz na
prevencdo e no tratamento da depressdo em idosos, enfatizando o papel da
autoestima e da motivagcao na adesao a programas de exercicios.

Além disso, pode apontar para as implicagdes praticas e a relevancia clinica
dessas descobertas na promoc¢ao da saude mental e do bem estar na terceira idade.
E muito importante a pratica de atividade fisica com uma abordagem eficaz na
promogao da saude mental e na prevencao da depressido, da manutengao da saude
cognitiva e da qualidade de vida dos idosos. Os sintomas depressivos e as
perspectivas de vida estdo interconectados, ressaltando a complexidade do
envelhecimento e a necessidade de abordagens de cuidados que abordem as
barreiras a atividade fisica e incentive uma abordagem de cuidados Holistico na

terceira idade.
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