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“Para o homem se manter sadio nao basta se
alimentar, mas também praticar algum tipo de
movimento”. PLATAO- filésofo da humanidade (427
a.C.-347 a.C.).

(Ghorayeb. 2024).



RESUMO

Esse trabalho consiste em investigar o que o treinamento de forga (TF) tem de impacto nos indicadores depressivos na fase
idosa.. A pesquisa busca entender os impactos positivos que o TF pode ter na satide mental dessa populacdo. Um dos objetivos
abordados no projeto a seguir ¢ a propagacao e investigacdo de um recurso ndo farmacoldgico acessivel para toda a sociedade idosa,
independente de sua classe social e renda mensal. Foram abordadas evidéncias cientificas de profissionais do movimento corporal, o
fato de que a desregulagdo corpérea do individuo . O estudo realizado ¢ de carater qualitativo, investigando as complexidades do
comportamento humano, com base em um levantamento bibliografico. Diante disso, espera-se que os resultados do trabalho
contribuam para a pratica profissional de educagio fisica.

Palavras-Chaves: Treinamento de forga, depressdo, idoso.

ABSTRACT

This work consists of investigating the impact that strength training (ST) has on depressive indicators
in the elderly. The research seeks to understand the positive impacts that ST can have on the mental health of
this population. One of the objectives addressed in the following project is the propagation and investigation
of a non-pharmacological resource accessible to the entire elderly society, regardless of their social class and
monthly income. Scientific evidence from body movement professionals will be addressed, the fact that the
individual’s bodily dysregulation. The study carried out is qualitative in nature, investigating the
complexities of human behavior, based on a bibliographical survey. Therefore, it is expected that the results
of the work contribute to the professional practice of physical education.

Keyword: Resistance Training. Depression. Elderly
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1. Introducio

O fenomeno do envelhecimento global, um tdpico indispensavel na sociedade moderna,
aumentou drasticamente o interesse na vida da populacdo adulta mais velha. Portanto, ao contrario dos
tempos antigos, quando as doengas geriatricas eram consideradas fendmenos naturais, manter e
melhorar um corpo saudavel tornou-se uma preocupagio social significativa'.

O processo de envelhecimento tem uma série de implicagdes significativas em termos de satde
mental, carga de doencas e servicos de satide. Primeiro, descobriu-se que o envelhecimento esta
associado a um risco aumentado de transtornos mentais, como depressao ¢ ansiedade, bem como a
uma maior prevaléncia de doengas neurodegenerativas, como a doenga de Alzheimer e outras
deméncias. Isso representa um desafio significativo para os sistemas de satde, exigindo maior atengdo
e recursos para abordar essas condigdes de forma eficaz’.

De acordo com um relatério divulgado pelas Nagdes Unidas em 2020, o nimero de pessoas com
65 anos ou mais em todo o mundo ¢é estimado em 728 milhdes e deve chegar a 1,5 bilhdao até 2050.
Além disso, os Centros de Controle e Prevengao de Doengas dos EUA (2019) relataram que 11,7% dos
adultos com mais de 65 anos sofrem de comprometimento cognitivo. O envelhecimento esta associado
ao comprometimento cognitivo e contribui para o declinio da fungdo fisica'.

De acordo com dados fornecidos pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS), estima-se que
aproximadamente 15% dos individuos com 60 anos ou mais tenham algum tipo de transtorno mental.
Entre esses transtornos, a depressdo e a ansiedade se destacam como os mais prevalentes neste grupo
demografico. Especificamente, estima-se que cerca de 7% das pessoas com mais de 65 anos sofram de
depressdo em todo o mundo, sendo esta uma das principais preocupagdes de saide mental para esta
faixa etaria’.

A pratica regular de exercicios ¢ enfatizada para a melhoria da capacidade funcional e da
independéncia de idosos. Este estudo teve como objetivo comparar os efeitos de um programa de
exercicios resistidos de dupla tarefa e exercicios resistidos na cogni¢ao, humor, depressdo, funcao
fisica e atividades da vida diaria (AVD) em idosos com comprometimento cognitivo'.

A depressdao pode ser definida como uma doenga psiquiatrica que impacta no cotidiano do
individuo portador desse transtorno, pois a depressdo tem como efeito colateral a invalidez e
incapacidade de manter uma rotina saudéavel e convivéncia com outros individuos em sociedade® Os
principais sintomas de depressdo sdo tristeza profunda, alteracdo de humor, fadiga, perda de interesses
e prazeres, além da ansiedade. A depressdo ¢ a principal causa da incapacidade de milhdes de pessoas
em todo o mundo, ¢ um transtorno frequente na qual afeta milhdes de pessoas em todo mundo, os
fatores resultantes para o desenvolvimento de tal condicdo neural esta atrelado a fatores ambientais,
genéticos, entre outros®.

Estima-se que mais de 300 milhdes de pessoas, de todas idades, sofrem com esse transtorno®. A
depressdo em idosos pode ser considerada um verdadeiro problema de saude publica, devido a sua
frequéncia, as suas implicagdes clinicas e ao grande sofrimento que causa. Infelizmente, até o
momento, o grau de conhecimento dos profissionais de saude envolvidos em seu diagnostico e
tratamento esta longe do que seria desejavel’. A recomendagdo clinica da musculagdo é iminente, pois
a pratica leva o sistema nervoso a liberar secrecdes hormonais, tais substincias bioquimicas que
devem ser produzidas em alta quantidade para manter o bom funcionamento neural®. Diante disso
chegamos ao nosso principal problema: como amenizar os sintomas da depressdo de uma forma nao
farmacologica?

Os profissionais de saide devem priorizar estratégias para prevenir ou reverter a deterioragdo
funcional e cognitiva em populacdes mais velhas, o que pode reduzir as visitas aos departamentos de
atencdo primaria e emergéncia e diminuir os recursos hospitalares e, em ultima analise, os custos de
saude. A inatividade fisica parece desempenhar um papel fundamental na perda da fung@o muscular e
da capacidade funcional, o que, por sua vez, parece ser um fator crucial relacionado a fragilidade’.

Servigos de cuidados especializados s3o necessarios para atender as necessidades especificas
dos idosos, incluindo cuidados domiciliares, de longa duracdo e de saude mental. Melhorar a
coordenagdo e a integracdo dos servigos de saude € crucial para garantir cuidados de qualidade
continuos para este grupo demografico. Além disso, é importante implementar estratégias de
prevengao e promogao da saide com foco nos determinantes sociais, especificamente direcionados aos
idosos, para promover seu bem-estar geral®.



O exercicio fisico ¢ considerado uma opg¢ao essencial de satde para idosos. O exercicio regular
pode ter efeitos cognitivos e fisicos positivos, como retardar a neurodegeneragdo induzida pelo
envelhecimento e reduzir o risco de quedas e depressdao em idosos. Portanto, varios estudos estdo
sendo conduzidos para melhorar as fungdes cognitivas e fisicas dos idosos. O exercicio de resisténcia &
usado principalmente para prevenir a deterioragdo das fungdes fisicas devido ao envelhecimento.
Virias literaturas também relataram que o exercicio de resisténcia ajuda a melhorar a funcao cognitiva,
causando mudangas estruturais e funcionais no cérebro’.

Por sua vez, o exercicio fisico ¢ indispensavel para promover uma boa satde em todas as idades.
O treinamento de resisténcia tem sido associado a melhorias significativas na qualidade de vida e no
bem-estar psicoldgico de idosos. Estudos descobriram que a participacdo regular em programas de
treinamento de resisténcia pode reduzir os sintomas de depressdo e ansiedade, bem como melhorar a
autoestima e as percepgOes de bem-estar emocional em adultos mais velhos. Além disso, observou-se
que o treinamento de resisténcia pode promover autonomia e independéncia funcional nas atividades
da vida diaria, contribuindo para uma maior sensagdo de satisfacdo e realizacdo na vida para os
idosos®.

O treinamento resistido (TR), também chamado de treinamento de forc¢a (TF), tornou-se uma
das modalidades mais populares de exercicio fisico para aprimorar a aptidao fisica e condicionamento
fisico de atletas e ndo atletas. O TF se concentra no fortalecimento dos musculos através de pesos e
resisténcia. Além de aprimorar a aptiddo e condicionamento fisico, também proporciona beneficios
como aumento da for¢a, ganho de massa muscular, diminui¢ao do percentual de gordura ¢ melhoria no
desempenho fisico em praticas esportivas®.

O treinamento de for¢a (TF) ndo apenas oferece beneficios estéticos ou fisicos, também tem
contribuicdo na relagdo interpessoal do praticante, pois promove a convivéncia com outras pessoas,
auxiliando também na execu¢do de atividades que antes se tinha dificuldade em fazer, dessa forma,
aumentando o grau de satisfagdo do individuo consigo mesmo, resultando o bem-estar do mesmo’.
Segundo'® o treinamento resistido demonstrou menor prevaléncia de lesdes, tornando-se um dos
métodos mais seguros da atualidade. Essa revisdo destaca a importancia do (TR) como uma estratégia
eficaz para o aprimoramento do condicionamento fisico de forma segura.

Apesar da melhoria dos sintomas depressivos, os médicos percebem que os sintomas, a
frequéncia ¢ a duracdo da depressdo, ¢ menor em individuos que praticam atividades fisicas
regularmente em comparagdo aos que nio praticam''. A endorfina por exemplo, auxilia na sensagio de
relaxamento, os hormonios supracitados regulam o humor, pessoas depressivas carecem desses
hormonios, que sdo de extrema importancia nas fungdes diarias, pois além dos beneficios citados,
compdem os neurotransmissores do encéfalo, interferindo positivamente na comunicagdo entre
neurdnios, da qual é de suma importincia para um treinamento em musculag¢do®.

Conforme'? o treinamento de forga se encontra na lista de modalidades mais eficazes para o
tratamento contra depressdo, o mecanismo fisioldgico indica o aumento de serotonina, dopamina e
endorfina durante a pratica do exercicio fisico estd relacionada intimamente com a manutenc¢do da
sensacdo de bem-estar e relaxamento que o individuo diagnosticado com o transtorno necessita, pois
tais hormonios estdo atreladas ao sistema nervoso central.

Um programa de treinamento resistido bem estruturado pode proporcionar diversos beneficios a
saude®. Areas cerebrais sdo influenciadas positivamente pela pratica do exercicio fisico, devolvendo o
planejamento, tomada de decisdes e aprendizagem, tornando o paciente deprimido em um individuo
mais funcional, driblando a invalidez que a doenga traz como efeito colateral >,

O projeto se justifica, através do fato de que o treinamento de for¢ca é o método ndo
farmacologico mais eficiente na regulagdo hormonal da bioquimica do sistema nervoso do paciente
diagnosticado com depressdo, sendo uma recomendagio de dez entre dez psiquiatras'.

Segundo'®, o treinamento de for¢a tem um efeito moderado na redugdo da depressdo. Além
disso, variaveis como a duracdo da intervencao, treinar pelo menos trés vezes por semana e trés séries
por exercicio, com repeticdes menores ou igual a 12, parecem ser mais eficientes na melhoria do
quadro depressivo.

Diante disso, chegamos ao nosso objetivo de investigar os efeitos do treinamento de forga sobre
indicadores da depressao na fase idosa.
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2. Material e Métodos

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo ndo 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 ndo pode ser
quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados, motivos, aspiragdes,
crengas, valores e atitudes, o que corresponde a um espago mais profundo das relagdes,

dos processos ¢ dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam do tema
investigado. Esse tipo de pesquisa ¢ elaborado por meio de trabalhos ja executados por outros
autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. 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 espago. A pesquisa
bibliografica também ¢ indispensavel nos estudos historicos. Em muitas situagdes, nao

ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados secundarios
(GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca dos (efeitos do treinamento de forga sobre
indicadores da depressdo em adultos sedentérios.) Foi realizado um levantamento bibliografico nas
bases de dados eletronicas National Institutes of Health (Pubmed), Como descritores para tal busca, foi
utilizados os seguintes descritores: “resistance training”, ‘“depression, dysthymic disorder”, e
“elderly”. Na Plataforma Sucupira (Capes), como descritores para tal busca, utilizamos os seguintes
descritores: “treinamento resistido”, “depressdo e transtorno distimico”, “idoso” os operadores
booleanos para interligagdo entre eles serdo: AND e OR. Os critérios de inclusdo do uso dos artigos
serdo: 1) estudos publicados dentro do recorte temporal dos ultimos dez anos (2015-2025); 2) Textos
completos e gratuitos; 3) artigos na Lingua Portuguesa ou Inglesa; 4) artigos originais. Os critérios de
exclusdo do uso dos artigos serdo: 1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos repetidos; 3) estudo
de revisao.



3. Resultados e Discussao

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA

Identificagdo dos estudos através de bases de dados e registos

Identificagéo

Registos identificados através de:
Capes [ n = 203)
Pubmed { n = 208)

Total de registros ( n = 411)

Triagem

L)

Reagistros em triagem ( n = 398)

L3

Publicacdes pesquisadas para se
manterem (n = 191)

Publicagtes avaliadas para
elegibilidade (n = 108)
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Registros excluidos com base no
idioma (n=13)

Publicagtes retiradas por nao
estarem dentro da margem
temporal estabelecida em 10 anos
(n= 207)

Publicacbes avaliadas para
elegibilidage (n=14 )

Incluido ]

Publicactes retiradas apas leitura
de titulos e averiguagéo de
relagdo com o tema (n = 94)

Total de estudos incluidos na
revisao (n = 10)

Publicagbes retiradas apos leitura
de resumo e averiguagio de
relacdo com o tema (n = 4)




Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliografico.
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AUTORES OBJETIVO DO TIPO DE PRINCIPAIS
AMOSTRA
4(ANO) ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
O objetivo deste
estudo foi comparar
os efeitos de um
programa de Em suma, enquanto ambos os
exercicios de programas de exercicio de
resisténcia de tarefa Ensaio resisténcia de tarefa dupla
BAEK! dupla e do exercicio clinico 44 idosos mostraram uma superioridade
et al. (2024) de resisténcia em randomizado ) especifica na melhoria da
diversas areas em controlado. fungdo cognitiva em idosos
adultos mais velhos com comprometimento
com cognitivo.
comprometimento
cognitivo.
O objetivo deste . ~
. : Em suma, a intervengdo
estudo foi sugerir que . o
. o combinada de exercicio de
a intervencado de c oA .
e resisténcia e dieta
. resisténcia pode ser mediterranea pode ser uma
CARCELE uma opcao Ensaio . - cap
s o . 116 idosos opcao terapéutica eficaz para
N-FRAILE terapéutica eficaz clinico ,
, . com 65 anos melhorar a saide mental e
et al. (2024) | para melhorar a saide | randomizado . .
. ou mais. qualidade de sono em adultos
mental e a qualidade | controlado. .
mais velhos, oferecendo uma
de sono em adultos ~
. abordagem nao
mais velhos com 65 .
. farmacologica para o bem
anos ou mais.
estar geral.
O objetivo deste
estudo foi avaliar os .
. ; ~ Ensaio Em suma, o programa de
efeitos da intervencao . . . .
R clinico 188 pacientes exercicio Vivfrail
ALVARO | de exercicio Vivifrail . . .
. randomizado Idosos com proporciona beneficios
CASAS- na capacidade . . . ) .
; . . e controlado | idade superior | significativos na capacidade
HERRERO’ | funcional, cogni¢do e e . ~
multicéntric a 75 anos. funcional em comparagio
etal. (2022) | estado de bem- estar
. . 0. com o tratamento usual.
dos idosos que vivem
na comunidade.
40
O objetivo principal é participantes
investigar os efeitos divididos em Em suma, o principal
JOAMIRA do TRFS na fungao Ensaio dois grupos resultado ¢ comprovar que o
PERREIRA cognitiva, no clinico treinamento de | treinamento resistido como
15 desempenho fisico e | randomizado | resisténcia de uma ferramenta néo
etal. (2021) em aspectos controlado baixa carga, | farmacoldgica tem um grande

fisiologicos e
morfologicos em
mulheres idosas.

simples-cego

moderada ou
controle e
treinamento de
resisténcia de
restricdo de

impacto positivo na satude
mental e fisica de idosos.
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fluxo
sanguineo
O objetivo do estudo Em conclusio, a intervencao
¢ avaliar a eficécia de dupla (treinamento motor
uma intervengao seguido de uma tarefa
cognitivo-motora cognitiva baseada em RV
baseada em realidade imersiva) mostrou-se uma
virtual(RV) imersiva estratégia nao farmacologica
que simula uma Ensaio benéfica para melhorar as
JORGE atividade de vida lin; 34 idosos fungdes cognitivas e reduzir a
BUELE'® diaria (AVD) nas cinieo acima de 75 | depressido em pacientes com
~ o randomizado
et al. (2024) | fungdes cognitivas € o controlado anos. CCL, com o grupo controle
seu impacto na ’ (treinamento tradicional)
depressdo e na também se beneficiando
capacidade de realizar significativamente. A RV
tais atividades em também se mostrou eficaz em
pacientes com aumentar a motivacao € o
comprometimento engajamento dos
cognitivo leve (CCL). participantes.
O objetivo principal
foi determinar os
efeitos de uma
intervencao de
treinamento de
resisténcia de 9 meses O principal resultado do
THA na qualidade de vida Ensaio 106 homens e | estudo ¢ que o treinamento de
KEKALAI (QoL). senso de mulheres com forga ¢ benéfico para a
NEN coeréncia (SoC) e controlado idade entre 65 | qualidade de vida ambiental e
. . randomizado A
etal.(2017) | sintomas depressivos e75. o senso de coeréncia em
(DS) em adultos mais adultos mais velhos.
velhos. o estudo
investigou esse efeito
ap6s 3 e 9 meses de
treinamento.
O objetivo principal O principal resultado do
deste estudo foi estudo ¢ que o regime de
desenvolver e avaliar treinamento de resisténcia
TING TING | © efeito fle um novo . . hibrido ( on-line ¢ 0ff—1in9)
WU'S regime de Ensglo 68 1dqsps com demqnstrou ser seguro, viavel
treinamento de clinico fragilidade e mais eficaz do que
et al.(2025) oA ) . . N
resisténcia hibrido | randomizado cognitiva. exercicios tradicionais de
(online e offline) para condicionamento fisico para
idosos com idosos com fragilidade
fragilidade cognitiva. cognitiva em diversas
areas-chaves.
O objetivo principal 415 idosos O principal resultado do
CHI HSIEN deste estudo fqi Ensaio residen?es na estudq ¢ que o tre.inamento
HUANG" esclarec’er. 0s e_feltos clinico comunidade | combinado reduziu B
do exercicio fisico em . foram modestamente a fragilidade
et al. (2020) ~ randomizado . :
uma populacdo recrutados ¢ | em idosos residentes na
especifica: idoso randomizados. | comunidade com




14

residentes na
comunidade com
preocupacdes
cognitivas subjetivas.

preocupacao cognitiva
subjetiva, sendo este notavel
principalmente no
componente de saide mental,
mas nao sustentavel a longo
prazo.

O objetivo principal 121 idosos
do estudo, foi avaliar moradores da .
. . O principal resultado do
a eficacia de uma comunidade

intervencao de 12
semanas de
treinamento aerobico

(community-d
welling older
adults), com

estudo demonstrou que o
regime de
treinamento(aerobico, de
forca ou equilibrio) foi eficaz

CHEN XU? de forca ou de Ensaio 60 anos ou na reducio dos sinfomas
et al. (2025) equilibrio nos controlado mais Lu¢ .
. . . . . depressivos e na melhoria da
sintomas depressivos | randomizado | diagnosticados funcio coenitiva em idosos
e na fungdo cognitiva com depressao ¢ ght .
em idosos com tardia com depressao tardia (LLD)
depressao tardia (Late-Life leve a moderada.
(Late-Life Depression-LL
Depression-LLD) D) leve a
leve a moderada. moderada.
O principal resultado do
Comparar os efeitos es'tudo mostrou que o
de dois programas de tremqm.e nto comblp ado
exercicios diferentes (resistido e acrébico)
SANTOS2! (combinado vs 49 Idosos com melhoram a aten¢@o, o
etal. (2018) aerdbio) na funcio Longitudinal | idade média 65 controle inibitorio e a
’ ¢ anos memoria de trabalho, €

cognitiva de idosos
hipertensos.

apenas o treinamento
combinado melhora a
memoria auditiva de curto
prazo em 1dosos hipertensos.

Os estudos analisados reforcam de maneira consistente o papel do exercicio fisico como
estratégia ndo farmacoldgica eficaz para a melhora da fungdo cognitiva, do humor e da qualidade de
vida de idosos com comprometimento cognitivo leve ou deméncia leve. Observa-se que diferentes
modalidades de treinamentos: resistido, aerobio, combinado e de dupla tarefa apresentam beneficios
relevantes, embora com particularidades em seus resultados.

Herrero’, ao empregar o programa multicomponente Vivifrail, demonstrou que intervengdes
personalizadas, que combinam resisténcia, equilibrio, flexibilidade e retreinamento de marcha, sdo
eficazes para promover ganhos funcionais em idosos. No entanto, Chen Xu? evidenciou resultados
ainda mais expressivos no tratamento da depressdo e na melhora cognitiva por meio do treinamento
aerobico de alta frequéncia (cinco vezes por semana), superando os efeitos obtidos com o Vivifrail.
Esses achados indicam que o componente aerdbico pode exercer um papel mais direto sobre os
mecanismos neurobioldgicos relacionados ao humor e a fungdo cognitiva.

Beack' complementa essa perspectiva ao destacar que o exercicio resistido associado a uma
tarefa cognitiva simultdnea (dupla tarefa) potencializa os ganhos cognitivos, sugerindo que a
estimulacdo simultanea de fungdes motoras e cognitivas pode aumentar a plasticidade cerebral. De
forma semelhante, Bluele!® observou que a combinagédo entre exercicios fisicos e estimulos cognitivos
em Realidade Virtual Imersiva pode representar uma estratégia promissora para a manutencdo da
cognicdo e reducdo da depressao em idosos.

Além disso, Ting Tingwu'® propde um modelo hibrido de treinamento (on-line e presencial)
que se mostrou seguro e eficaz, ampliando o acesso e a adesdo dos idosos as praticas fisicas. Seus
resultados apontam ndo apenas melhorias cognitivas, mas também funcionais e sociais, demonstrando
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que o engajamento em atividades fisicas pode ter um impacto positivo sobre a autonomia e a interagdo
social dos participantes.

De modo semelhante, Santos?! observou que o treinamento combinado e o aerdbico contribuem
significativamente para a ateng@o, controle inibitorio ¢ memoria de trabalho, enquanto o treinamento
combinado se mostrou mais eficiente na memoria auditiva de curto prazo. Esses achados dialogam
com os de Herrero’ e Ting Tingwu'® ao reforgar a importancia da integracdo de multiplos componentes
fisicos para a manutencdo da funcionalidade e da cognicao.

Kekalainen!” acrescenta a discussdo a importancia da frequéncia de treino, mostrando que o
treinamento resistido, mesmo realizado duas vezes por semana, ja ¢ capaz de promover beneficios
neuromusculares e psicologicos apos trés meses, embora maiores frequéncias proporcionem ganhos
adicionais de forca. Essa conclusdo sugere que a regularidade, mais do que a intensidade, pode ser um
fator determinante na efetividade do exercicio para essa populacao.

Pereira'® e Chi Hsien' também confirmam o potencial do exercicio fisico na melhora da fungio
cognitiva e emocional. Pereira'® destaca o efeito do treinamento resistido com restricdo do fluxo
sanguineo (TRFS) como uma alternativa de baixa intensidade, capaz de preservar a satude fisica e
mental, além de melhorar a qualidade do sono e reduzir a necessidade de intervengdes farmacologicas.

Ja Chi Hsien" refor¢a a superioridade do treinamento aerdbico sobre o resistido e 0 combinado
na reducdo da depressdo e ansiedade, bem como na prevengao de sintomas relacionados a deméncia.

Por outro lado, Carcelén-Fraile? identificou que, embora o treinamento resistido reduz sintomas
depressivos e ansiosos, seus efeitos sobre o sono nao foram significativos, contrastando com os
resultados obtidos por Pereira'®. Essa divergéncia pode estar relacionada ao tempo de intervencao, a
amostra ou a intensidade dos protocolos aplicados.

Em sintese, os estudos revisados apontam que diferentes modalidades de exercicio fisico
apresentam efeitos positivos sobre a satde cognitiva, emocional e funcional de idosos, com destaque
para o treinamento aerdbico e os programas multicomponentes. A associacdo de estimulos fisicos e
cognitivos, seja por meio da dupla tarefa, das tecnologias imersivas ou dos modelos hibridos parece
maximizar o0s beneficios, contribuindo para uma abordagem mais integral e acessivel ao
envelhecimento saudavel.

4. Conclusao

Os resultados analisados neste conjunto de estudos confirmam de forma consistente que o
exercicio fisico ¢ uma interven¢ao ndo farmacolédgica eficaz para a melhora da fun¢do cognitiva, do
humor e da qualidade de vida de idosos com comprometimento cognitivo leve ou deméncia leve. As
diferentes modalidades de treinamento aerdbico, resistido, combinado, multicomponente ¢ de dupla
tarefa, demonstraram beneficios relevantes, embora com particularidades em seus efeitos. Entre elas, o
treinamento aerdbico e os programas multicomponentes destacam-se pelos impactos mais expressivos
na cognicao, no humor e na funcionalidade.

A discussdo dos achados sugere que a combinacdo de estimulos fisicos e cognitivos, como nas
intervencdes em dupla tarefa e no uso de tecnologias imersivas, potencializa os ganhos cognitivos por
meio da maior estimulacdo da plasticidade neural. Além disso, modelos hibridos (presenciais e
on-line) mostraram-se promissores ao ampliar o acesso e a adesdo, contribuindo também para a
socializagdo e autonomia dos idosos. A frequéncia e a regularidade dos treinos emergem como fatores
determinantes, indicando que mesmo programas de menor intensidade podem gerar resultados
significativos quando mantidos de forma continua.

Entretanto, algumas limitagdes foram identificadas nos estudos revisados. a falta de
padronizacdo dos treinamentos dificultam a comparacdo entre resultados. Em contrapartida, por serem
ensaios clinicos randomizados nos ajudou a obter os resultados e avaliar a manuten¢do dos efeitos a
longo prazo. Outro ponto a ser considerado ¢ a falta de tempo para que o grupo examinasse outras
plataformas de trabalhos académicos, consequentemente isso iria aumentar o nimeros de artigos
analisados ampliando os resultados.

Diante dessas lacunas, recomenda-se que pesquisas futuras adotem desenhos experimentais
mais robustos, com amostras maiores ¢ acompanhamento prolongado, a fim de verificar a durabilidade
dos efeitos do exercicio fisico, principalmente o treinamento resistido sobre a cognigdo € o humor.
Também se faz necessaria a padronizagdo dos protocolos de treino e a investigagdo dos mecanismos
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neurobioldgicos envolvidos, como a modulacdo de fatores neurotroficos e o papel da inflamagio
cerebral. Ademais, estudos que integrem tecnologias digitais, ambientes virtuais e abordagens
personalizadas poderdo ampliar o alcance e a eficacia das intervengdes, contribuindo para a
consolidagdo do exercicio fisico como uma ferramenta central na promo¢do do envelhecimento
saudavel e da prevencdo do declinio cognitivo com isso consequentemente prevenindo ou diminuindo
os sintomas da depressao.
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