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“A educagdo deve possibilitar ao corpo e a alma toda a perfei¢do e a beleza que podem ter.”

- Platdo



IMPACTO DA ATIVIDADE FiSICA NA SAUDE MENTAL DO IDOSO

Breno José dos Santos melo

Eduarda Silmara Barros do Nascimento Silva
Vinnicius Higor Mendes Sampaio

Juan Carlos Freire

RESUMO

O envelhecimento populacional € um fendmeno global que impde desafios a saude mental dos idosos, populagdo que apresenta
alta incidéncia de transtornos como depressdo e ansiedade, frequentemente agravados por isolamento social e perda de
autonomia. Diante disso, a pratica regular de atividade fisica surge como uma estratégia eficaz na promogao do bem-estar. Este
estudo teve como objetivo analisar o impacto da atividade fisica na satide mental da populacgo idosa. Para isso, realizou-se
uma revisdo de literatura com artigos publicados entre 2014 ¢ 2024, a partir de buscas nas bases de dados SciELO, Pubmed ¢
Periodicos CAPES. Os resultados demonstram um consenso de que idosos fisicamente ativos apresentam significativamente
menos sintomas de depressdo e ansiedade em comparagdo com os sedentarios. Os beneficios sdo sustentados por mecanismos
bioldgicos, como a regulagdo de neurotransmissores, € psicossociais, como o aumento da socializag@o e da autoestima, fatores
que motivam a adesdo a pratica. Diferentes modalidades, incluindo treinamento resistido ¢ Pilates, mostraram melhoras em
dominios como vitalidade e saide mental. Conclui-se que a atividade fisica regular ¢ uma ferramenta fundamental para a
promogao da satide mental e prevencdo de psicopatologias em idosos, devendo ser uma estratégia central em politicas de satide
publica e reforcando o papel do profissional de Educagao Fisica.

Palavras-chave: Satde mental. Idoso. Atividade fisica. Distirbios mentais. Declinio cognitivo.

IMPACT OF PHYSICAL ACTIVITY ON THE MENTAL HEALTH OF THE
ELDERLY.

ABSTRACT

Population aging is a global phenomenon that poses challenges to the mental health of the elderly, a population with a high
incidence of disorders such as depression and anxiety, often aggravated by social isolation and loss of autonomy. In this context,
regular physical activity emerges as an effective strategy for promoting well-being. This study aimed to analyze the impact of
physical activity on the mental health of the elderly population. To this end, a literature review was conducted using articles
published between 2014 and 2024, based on searches in the SciELO, PubMed, and CAPES Journals databases. The results
demonstrate a consensus that physically active elderly individuals present significantly fewer symptoms of depression and
anxiety compared to sedentary individuals. The benefits are supported by biological mechanisms, such as the regulation of
neurotransmitters, and psychosocial mechanisms, such as increased socialization and self-esteem, factors that motivate
adherence to the practice. Different modalities, including resistance training and Pilates, showed improvements in domains
such as vitality and mental health. It is concluded that regular physical activity is a fundamental tool for promoting mental
health and preventing psychopathology in older adults, and should be a central strategy in public health policies, reinforcing
the role of physical education professionals.

Keywords: Mental health. Older adults. Physical activity. Mental disorders. Cognitive decline.
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1. Introduciao

O envelhecimento é um processo biologico dindmico, irreversivel e multifatorial, influenciado
por determinantes genéticos, habitos de vida, condigdes ambientais e acesso a servigos de saude e
educagdo. Caracteriza-se por modificagdes estruturais e funcionais progressivas nos sistemas
fisiolégico, cognitivo e psicologico ao longo do tempo'.

Desde o século passado, a sociedade mundial tem vivenciado uma inversdo progressiva da
piramide etaria, impulsionada pela reducdo das taxas de fecundidade e mortalidade, bem como pelo
aumento da expectativa de vida, resultado dos avangos cientificos e tecnologicos na medicina®?. Esse
fenomeno tem conduzido ao crescimento da populagdo idosa chegou a crescer 46,6% no periodo de
2010 a 2022, consequentemente, a valorizagcdo de um envelhecimento ativo e saudavel. No Brasil, essa
transicao acelerou-se a partir da década de 1960, quando se observou uma queda acentuada no nimero
médio de filhos por mulher associada a redu¢ao da mortalidade em todas as faixas etérias, incluindo os
idosos?.

Embora o aumento da longevidade represente um importante conquista para a sociedade, ele
também acarreta novos desafios nos &mbitos social e de satude publica. Um dos principais desafios € o
aumento da prevaléncia dos Transtornos Mentais Comuns (TMC) entre a populacao idosa que chegaram
a variar de 29,6% a 47,4%. Frequentemente subdiagnosticados, esses transtornos se manifestam por
sintomas inespecificos, como ansiedade, fadiga, irritabilidade, déficits de memoria e distirbios do sono,
os quais tendem a se intensificar com o envelhecimento. Além disso, esses transtornos estdo
frequentemente associados a comorbidades, condi¢cdes socioeconomicas desfavoraveis, limitagdes
funcionais, episodios de estresse e isolamento social®.

A manuten¢ao da autonomia e independéncia ¢é essencial para a qualidade de vida na velhice,
sendo que sua perda esta intimamente ligada ao comprometimento da satide mental, com a depressdo
destacando-se como o transtorno de humor mais prevalente entre os idosos e podendo agravar a
incapacidade funcional®2. Nesse contexto, o sedentarismo e a inatividade fisica, considerado um fator
de risco modificavel, esta fortemente associado ao aumento da prevaléncia de doengas cronicas ndo
transmissiveis e transtornos mentais, além de impactar negativamente o estado psicologico, afetando a
autoestima, o bem-estar emocional e as relagdes sociais, especialmente na populagio idosa®’.

Embora o termo exercicio fisico seja frequentemente utilizado na literatura optou-se nesse
estudo pelo uso do conceito mais amplo de atividade fisica, que abrange qualquer movimento corporal
produzidos pelos musculos esqueléticos que resulta em uma demanda energética, com forme definido
pela organizagdo mundial de satde (OMS,2020) '?. Essa escolha permite abranger praticas diversas,
desde atividade de laser e mobilidade até exercicios fisicos estruturados, refletindo melhor o contexto
real da populacdo idosa e suas possibilidades de adesao.

A insercdo da atividade fisica no Sistema Unico de Saude (SUS) esta alinhada as diretrizes que

preconizam a integralidade e universalidade da atengdo a satde, abrangendo acdes de promocio,
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prevencdo e reabilitagdo em diferentes niveis de complexidade e em contextos individuais e coletivos®.
No contexto da reforma psiquiatrica, a pratica de atividades fisicas é reconhecida como uma intervengao
terapéutica eficaz, especialmente na reabilitagdo de pacientes com transtornos mentais graves e na
prevencgdo de recaidas, promovendo a manuten¢io da satide psiquica e a melhoria da qualidade de vida®.

De acordo com Scortegagna'® o bem-estar fisico e emocional ¢é essencial para a qualidade de
vida, sendo a atividade fisica adaptada uma estratégia vidvel e eficaz para a promog¢ao da satide mental.
Embora os beneficios da atividade fisica para a satde fisica sejam amplamente reconhecidos, o impacto
positivo sobre a saide mental tem sido cada vez mais valorizado, especialmente entre os idosos A pratica
continua de atividades fisicas tem um impacto positivo na diminui¢do dos sintomas de depressdo e
ansiedade, além de promover a neuroplasticidade e aprimorar os niveis de neurotransmissores ligados
ao bem-estar e a estabilidade emocional'!.

A Organiza¢do Mundial da Satde!? destaca que a atividade fisica continua 150 minutos a 300
minutos de atividade aerdbica moderada por semana ou o equivalente em atividade vigorosa para todos
os adultos, pode funcionar como uma intervengdo terap€utica eficaz para transtornos como depressao e
ansiedade. Nesse mesmo sentido, Minghelli et al.!* enfatiza o papel da atividade fisica na reducdo dos
niveis de estresse e no fortalecimento da saiide mental em idosos. A pratica regular de atividades fisicas
entre idosos esta associada a melhoria do equilibrio e da forca muscular, além de promover beneficios
a satde mental, como a reducao do estresse e da ansiedade, contribuindo para uma menor incidéncia de
transtornos psicoldgicos nessa populagao nesse estudo, foi aplicado um questiondrio sociodemografico
e a escala de ansiedade e depressdo hospitalar onde 76,5% dos idosos fisicamente ativos ndo
apresentaram sintomas de ansiedade ou depressdo, em quanto 92,1% dos sedentarios manifestaram
algum nivel de comprometimento emocional, confirmando o efeito protetor da atividade fisica sobre a
saude mental'*

Diante desse panorama, o presente estudo tem como objetivo analisar o impacto da
pratica da atividade fisica sobre a saide mental da populacio idosa, refletindo também sobre o

papel do profissional de educacdo fisica nesse processo de cuidado, por meio de uma revisao

bibliografica de producdes cientificas recentes.

2. Material e Métodos

Este estudo foi de natureza qualitativa, com delineamento de revisdo de literatura. A coleta de
dados foi realizada por meio de levantamento bibliografico nas principais bases de dados eletronicas,
como SciELO, Pubmed e Periodicos CAPES. Os descritores utilizados na busca foram: “atividade
fisica”, “exercicio fisico”, “idoso”, “satide mental”, “declinio cognitivo” e “disturbios mentais”,

combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR.
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Os critérios de inclusdo adotados foram: 1) estudos publicados entre 2014 e 2025; 2) artigos que
trataram diretamente do impacto da atividade fisica na satde mental da populagdo idosa ou em temas
relacionados, como declinio cognitivo e transtornos mentais; 3) artigos disponiveis em portugués ou
inglés; e 4) artigos originais.

Foram excluidos os artigos indisponiveis na integra, os estudos que apresentaram erros
metodoldgicos evidentes, os trabalhos duplicados ou superficiais e os artigos de revisdo, por nao

atenderem aos objetivos do estudo.

3. Resultados e Discussao

Figura 1 - Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.

l Identificacao dos estudos através de bases de dados e reaistos J
,8 Registos identificados através de:
& Scielo (n=38)
P Pubmed (n = 100)
k= Periodicos capes (n=170)
35 Total de registros (n = 308)
D . | Registros excluidos com base no
v " idioma (n = 0)
Registros em triagem (n = 308)
Publicagdes retiradas por ndo
v > estarem dentro da margem
temporal estabelecida (n = 3)
Publicagdes pesquisadas para se
% manterem (n = 305)
[= y
Publicagdes avaliadas para
elegibilidade (n = 305)
Publicagdes retiradas apos leitura
> de titulos e averiguagao de
— - relacdo com o tema (n = 123)
Publicagdes avaliadas para
elegibilidade (n = 182)

Publicagdes retiradas apds leitura
de resumo e averiguagao de

\4 relacdo com o tema (n = 163)

Publicagdes retiradas apos leitura
na integra e averiguagéo de
relacdo com o tema (n = 1)

v

Total de estudos incluidos na
reviséo (n = 18)

[ Incluido ] [




Quadro 1 - Resultados encontrados no levantamento bibliografico.
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AUTORES OBJETIVO DO TIPO DE PRINCIPAIS
AMOSTRA
(ANO) ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
Grupo de
Exercicio .
Fisico: 0 | o exercicios
O objetivo deste pessoas, com P’ .
. fisicos para idosos pode
estudo foi de 49 homens ¢ 41
, regular de forma eficaz a
melhorar a satde mulheres, com ,
. . s saude mental desse
mental dos idosos e idade média de rupo. A melhora na
AIMIRE; reduzir Experimental 73,46 anos. ¢ sall)i(ie mental estd
BAHIR (2023) | significativamente P :
. atrelada a melhora na
os sintomas de Grupo de . .
. qualidade de vida e, em
ansiedade, Controle: 90 . ..
~ certa medida, pode aliviar
depressdo, dentre pessoas, com ~ :
a pressao social que
outros. 46 homens e 44
ocorre durante o
mulheres, com envelhecimento
idade média de '
73,85 anos.
Participantes com
atividade fisica moderada
O estudo teve como ou alta demonstraram
objetivo investigar a 2.345 adultos maior satisfacdo com a
relagdo entre a divididos em | vida e felicidade em todas
atividade fisica, a trés grupos as faixas etarias. A
AN et al. N LS PO L
(2020) satisfacdo com a Transversal | etarios: jovens, | satisfacdo e a felicidade
vida e a felicidade de meia-idade e | também aumentaram com
em adultos jovens, idosos. o avancgo da idade,
de meia-idade e seguindo uma relagdo
1dosos. curvilinea positiva.
Os participantes
relataram varios
beneficios ao praticar
Analisar o uso do exercicios fisicos
exercicio fisico regularmente. Os
como uma principais pontos foram a
ferramenta de melhora no
BANDEIRA; prevencao e Entrevistas 13 idosos a condicionamento
FERREIRA aquisi¢cdo de saude | semiestruturad cima de 60 disposi¢ao para realizar
(2023) em idosos, focando | as/ Qualitativa anos atividades do cotidiano.

nos efeitos
percebidos por eles
em sua saude fisica e
mental

Além disso os idosos
relataram que os
exercicios fisicos

auxiliaram no tratamento
de depressdo e na
melhora do estado
emocional.
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43 praticantes
de atividades

sintomas

fisicas em A pratica de exercicios
academias, fisicos realizados por
O estudo visou divididos em idosos esta associada
investigar a relagdo dois grupos: principalmente ao fator
BAVOSO et | entre a autoestima e Estudo um de adultos social (necessidade de
al. (2017) a motivagdo dos Qualitativo (8 participantes socializagdo),
praticantes de de 40 a 59 manutencdo da saude e
atividade fisica anos) eum de | indicagdo médica, sendo
idosos (35 diretamente relacionado a
participantes autoestima
acima de 60
anos).
250 idosos
(74,8%
mulheres)
divididos em 4 Os resultados apontam
grupos: 1. que os idosos ativos que
Idosos praticam exercicios,
Realizar a descrig¢ao comunitarios mesmo com pouca
da percepgdo da praticantes de | frequéncia, apresentaram
qualidade de vida exercicio resultados
CAMOES et | em idosos acima de (n=148). 2. significativamente mais
Transersal ~
al. (2016) 70, comparando Idosos altos em relagdo a
pessoas ativas na comunitarios qualidade de vida. O
comunidade e sedentarios estudo evidenciou uma
institucionalizados (n=41). 3. queda na qualidade de
Idosos em vida dos grupos
centros de dia sedentarios e
(n=37). 4. institucionalizados.
Idosos
institucionaliza
dos (n=24)
Uma intervengao
combinada de exercicios
de resisténcia e dieta
mediterranea resultou em
Avaliar a eficacia de melhorias significativas
um programa . na ansiedade, depressao,
combinzdogde treino 116 idosos estresse percebigo e em
CARCELEN- | de resisténcia e dieta | Ensaio clinico Grypo varios aspectos da
FRAILE et al. mediterranea na randomizado exper;r;wntal qualidade do sono do
(2024) saude mental e na controlado. (57) grupo experimental,
. Grupo de
qualidade do sono Controle (59) superando o grupo de
de idosos com 65 controle. O estudo sugere
anos ou mais. que essa intervengao €
uma opgao terap€utica
eficaz e ndo
farmacologica para o
bem-estar de idosos.
CONCEICAO Avaliar a eficicia Os autores concluiram
et al. dqs exercicios Intervencao 26 idosos que, apesar de o
(2025) fisicos sobre os

programa ter reduzido a

média dos sintomas, ele
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depressivos em
idosos

ndo foi eficaz em
melhorar
significativamente a
saude mental dos idosos
inscritos na Estratégia de
Saude da Familia do
Brasil, o que pode estar
relacionado a fatores
como a curta duracao do
programa (8 semanas) e a
intensidade da atividade
fisica.

Avaliar o nivel do

O nivel do exercicio
fisico e o bem-estar bem
obteve uma forte

DALAL; exercicio fisico e o 111 idosos correlacio positiva
KHATRI bem-estar mental, Transversal entre 60 a 80 correfagao p ’
. . indicando que quanto
(2025) além de verificar a anos ) ,
~ maior o nivel, melhor o
correlagdo de ambos
bem-estar mental dos
idosos avaliados.
Verificar os efeitos
agudos de 30 .
gu A caminhada de 30
minufos de minutos melhorou
GERALDES caminhada, com .. .
. . . significativamente o
et al. intensidade leve a Experimental . . .
43 idosos vigor e reduziu a
(2019) moderada, sobre o ~ .
confusdo em idosos
estado de humor de .
. . ativos.
idosos fisicamente
ativos
160 pessoas Os resultados mostraram
O estudo teve como compidades quz Orse;(elﬁf;)rsarsr?(riﬁsziios
objetivo investigar a entre 60 ¢ 85 m%dios de depressao
HERNANDE J1rela<;€10 entrega Estudo anos divididos signiﬁcativamfnte mais
L o . em dois
Z; VOSER pratica do exercicio qualitativo e UDOS: elevados nas esferas
(2019) fisico regular e a comparativo ETUpOs: cognitiva-afetiva,
depressdo em Praticantes de somatica-motora e total
R . atividades ~
individuos idosos fisicas o em comparagdo ao grupo
sedentarios de idosos que praticam
atividades fisicas
O exercicio fisico
Observar a melhora a saide mental d
HOU et. al. influéncia dos 3.240 idosos :d0sos © Dermite que esse
(2024) exercicios fisicos na | Observacional acima de 60 P que
, grupo se torne mais
saude mental dos e transversal anos - o
. sociavel, contribuindo
idosos
para o bem estar mental.
. . 0 idosos, com | O estudo evidenciou que
Analisar o estilo de . . .
. . idades entre 60 | os idosos possuiam um
vida de idosos e Estudo . .
) e 80 anos, estilo de vida bom, mas
MELO et al. correlacionar com a transversal, e . e
, . o participantes de | as areas de "pratica de
(2022) saude fisica e mental | quantitativo e . .. .
. . uma Feira exercicio fisico",
durante a pandemia descritivo . " e
de COVID — 19 Virtual de consumo de agua", "ar
Sauade, puro" e "descanso" foram
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selecionados
pela técnica
"Bola de Neve"

identificadas como
pontos que necessitam de
maior atengdo. O
resultado mais relevante
foi a forte correlagdo
positiva encontrada entre
a saude fisica e a saude
mental dos participantes.

Verificar o efeito de

10 mulheres

A prética regular de
Pilates resultou em um

um programa de 12 com idade ;o
semanas de média de 75 aumento geral nos niveis
NASCIMENT | treinamento com o anos, que uz?lei dr;ilreced%gjiodgiias
O; método Pilates sobre . participaram de d .
~ Experimental participantes. As
CARVALHO a percepcao da um programa melhoras foram
(2016) qualidade de vida de Pilates com estatisticamente
(QV) de idosas duas sessoes sionificativas nos
septuagenarias (70- semanais de 50 & "
79 anos) minutos dominios "Estado Geral
' ) de Saude" e "Vitalidade".
Comparar os O grupo que participou
sintomas do programa de
neuropsiquiatricos e eXG:Crlg;z;t(c))?l e
a qualidade de vida | aprese ’
de idosos com significativamente,
distarbios menos sintomas
HEUrOCOenitivos que 25 idosos com | neuropsiquiatricos totais
NORA et al artici iram do gm Estudo diagnostico de e melhor qualidade do
(2022) p rop rama de transversal transtorno SONo em comparagao com
progt . neurocognitivo o grupo controle. Nao
exercicios fisicos )
online com um houve diferenca na
erupo de pacientes pontuacdo total da
L qualidade de vida, mas o
sedentarios durante a L.
andemia de grupo de exercicio obteve
p COVID-19 um melhor resultado no
subitem "memoria".
Avaliar o nivel de O estudo verificou que os
atividade fisica e idosos que eram mais
OLIVEIRA et COmDbarar com o Observacional ativos possuiam uma
al. esta dg coenititivo | Transversal 654 idosos funcdo cognitiva melhor
. ao comparar com 0s
2019 dos 1d%sos p
idosos sedentarios.
Analisar os efeitos . .
da atividade fisica O grupo ativo teve mais
. li i
OLIVEIRA et | sobre a qualidade de qualidade de vida e
. . Transversal . menos
al. vida, ansiedade e 200 idosos . ~
(2019) depressio em ansiedade/depressao que
pi d00S o grupo sedentario.
Realizar um O estudo ndo encontrou
comparativo entre o Estudo 28 idosas diferenca estatisticamente
PETRY etal. | desempenho de . significativa entre os
~ . transversal e acima de 60
(2014) fungdes executivas comparativo anos grupos. No entanto, 0s
entre idosas p autores observaram uma

praticantes de

tendéncia de
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capoeira e idosas que superioridade do grupo
ndo praticam que praticava capoeira,
exercicio fisico. que apresentou melhores

médias nos testes de
fluéncia verbal e no Teste
de Trilhas em
comparagdo ao grupo
controle.

O estudo obteve como

Realizar um I
resultado a evidéncia de

comparativo entre os

efeitos do 41 mulheres que o pilates ¢ o
PUCCI et al. . .. Ensaio clinico idosas com treinamento resistido teve
treinamento resistido . . R ..
(2020) . randomizado | idades entre 60 um impacto positivo
e do pilates na
e 84 anos sobre o bem-estar

qualidade de vida de

. sicologico das idosas
mulheres idosas P g

participantes no estudo.

O estudo visou reunir evidéncias de como a pratica regular de atividade fisica pode se
tornar uma ferramenta importante para a melhora da satide mental em idosos. Baseada na
tematica escolhida, foram selecionados 18 artigos cientificos publicados em revistas cientificas
de grande relevancia que atenderam aos critérios selecionados no fluxograma (Figura 1). Apos
selecionados, os artigos foram destrinchados como mostra o quadro 1.

Para compreender melhor a relevancia da atividade fisica, os pesquisadores Ajmiri e
Bahir'® conduziram um experimento com dois grupos de idosos, um dos quais era fisicamente
ativo. O resultado foi favoravel, uma vez que o grupo ativo exibiu niveis reduzidos de depressao
e ansiedade. Demostrando que o exercicio fisico atua como fator protetor contra sintomas

1'16

emocionais negativos. Oliveira et al.”® chegaram a mesma conclusdo ao estudarem idosos que

praticavam atividade fisica apresentaram nivel maiores de qualidade de vida e menores indices

1.'7, realizado com 43 idosos

de depressao e ansiedade. Similarmente, o estudo de Geraldes et a
fisicamente ativos, percebeu que 30 minutos de caminhada em intensidade leve a moderada
foram responsaveis por significativas melhoras no humor, sobretudo no quesito confusdo
mental. Outros estudos também confirmam a pesquisa de Ajmiri e Bahi'®, como a pesquisa de
Hernandez e Voser'®, que descobriram que idosos sedentarios exibiam sintomas depressivos
consideravelmente mais altos em todas as dimensdes analisadas. Esses resultados se tornaram
ainda mais claros quando comparados a um grupo de idosos que praticava atividades fisicas.

1'19

Uma pesquisa semelhante foi conduzida por Hou et al.””. Apds analisarem 3.240 idosos, os

autores descobriram que a atividade fisica ndo s6 melhora a saide mental, mas também serve

como um meio para promover a sociabilidade, sendo fundamental para o bem-estar. Os

1.20

beneficios da atividade fisica se estendem a construtos positivos do bem-estar. An et al.*”, por

exemplo, descobriram uma relagdo curvilinea positiva entre o aumento da idade e os niveis de
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felicidade e satisfagdo com a vida, sendo a atividade fisica um fator importante nessa relagao.
Isso sugere que a atividade fisica ndo apenas combate aspectos negativos da satide mental, mas
também potencializa os positivos.

Os beneficios alcancados com os atividade fisica pode ser interligados por fatores
fisioldgicos e psicossociais que atuam de uma forma complementar, como descreve o estudo
de Dalal e Khatri®!, que trouxe como resultado principal uma forte correlago positiva entre o
nivel de atividade fisica e o bem-estar mental, destacando que quanto maior a frequéncia e
intensidade das praticas maiores sao os ganhos na estabilidade emocional. Isso ocorre porque a
pratica de atividade fisica estimula a libera¢ao de horménios como a endorfina e a regulacao de
neurotransmissores que sdo diretamente ligados ao humor, como a serotonina substancias
diretamente associadas ao controle do humor e a sensacao de prazer. Além do fator fisioldgico,
a socializagdo ¢ vista como fundamental nos resultados apresentados. Colaborando com os
resultados do estudo citado anteriormente, a pesquisa de Bandeira e Ferreira®? mostra de forma
pratica como os beneficios se tornam perceptiveis pelos proprios idosos. Em um estudo de
campo com participantes integrados em um projeto social, Bandeira e Ferreira?? identificaram
a melhora na disposi¢ao para atividades cotidianas, diminui¢ao das dores, auxilio no tratamento
de sintomas de psicopatologias, além do fortalecimento de lacos sociais dentro do grupo pela
otica dos proprios entrevistados. A perspectiva trazida pelos autores, sé refor¢ca que além dos
dados clinicos, o exercicio fisico eleva o prazer de viver e retoma a autonomia muitas vezes
perdida durante o envelhecimento.

Combinar diferentes abordagens ao estilo de vida, como atividade fisica e intervengdes
alimentares, parece levar ao fortalecimento desses beneficios relacionados a satide mental. O
exemplo mais robusto é o ensaio clinico randomizado de Carcelén-Fraile et al.>*, que testa um
programa de 12 semanas com frequéncia de duas sessdes semanais totalizando 24 sessdes
supervisionadas, com duracdo de 60 minutos e fui conduzidas por um profissional qualificado,
que une o treinamento de resisténcia com a dieta mediterranea em 116 idosos, as sessoes foram
divididas em trés etapas distintas, o aquecimento com duracdo de 5 minutos, consistiu em
exercicios leves, movimentos de mobilidade articular e alongamento, com o objetivo de
preparar gradualmente os musculos e articulagdes para a parte principal do treino e a parte
principal do treino tinha dura¢dao de 50 minutos, sendo composta por exercicios de resisténcia
realizada em 3 series de 10 repeticdes cada, com intensidade equivalente a 75% de 1RM. Os
resultados mostraram melhorias estatisticamente significativas nos niveis de ansiedade,
depressdo e estresse do grupo de intervencdo em comparagdo com o controle. Além disso, o

efeito benéfico foi demonstrado na qualidade do sono, com melhorias na duragdo, em disturbios
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do sono e em medicamentos soporiferos recorrentes. Portanto, os estudos demonstram que uma
abordagem multifatorial, tratando aspectos fisicos e nutricionais, apresenta uma via terapéutica
nao mediada farmacologicamente eficaz para melhorar o bem-estar geral dos idosos.

Camoes et al.?

, em seu estudo transversal, mostraram que, quando se observa a
qualidade de vida em quatro grupos de pessoas, cada um representando diferentes contextos de
vida, ha uma tendéncia clara de que essa qualidade diminua. Os idosos da comunidade que se
exercitavam fisicamente, mesmo que apenas duas vezes por semana, tiveram resultados bem
mais altos nos dominios de funcao fisica, saude mental ¢ vitalidade. Esses valores reduziram
gradualmente para os idosos sedentdrios que vivem na comunidade, depois para os que
frequentam centros de dia, e por ultimo para os que estdo institucionalizados. Esse achado ¢ de
grande relevancia, pois sinaliza o efeito protetor do exercicio fisico e o risco elevado que a
inatividade fisica e o contexto institucional podem ter sobre a saude mental do idoso. Ao

1.2 realizaram um estudo sobre a

explorar os motivos que levam a essa pratica, Bavoso et a
conexao entre motivacao e autoestima. Os autores apontaram que, para os idosos, a motiva¢ao
para a pratica de exercicios esta diretamente relacionada a autoestima e se baseia em quatro
aspectos principais: socializagdo (para nao se sentirem sozinhos), manutengdo da saude,
indicagdo de um médico e preocupagdo com a aparéncia. Isto é, parece que os idosos ndo se
engajam em atividades fisicas simplesmente pelos beneficios que isso pode trazer, mas sim por
necessidades psicologicas e sociais mais tangiveis, como o pertencimento e a valorizacao da
propria imagem.

Contudo, ¢ importante notar que a eficacia dos programas de exercicio pode depender
de fatores como a duragdo e a intensidade da interven¢ao. Nem todos os estudos encontram
melhorias estatisticamente significativas, como evidenciado na pesquisa de Conceigio et al.?®.
Em uma interven¢do comunitaria com 26 idosos na Estratégia de Saude da Familia, os autores
avaliaram um programa de treinamento multicomponente com dura¢do de 8 semanas. A
conclusao foi que, apesar de ter reduzido a média geral dos sintomas, o programa nao foi capaz
de diminuir significativamente os sintomas depressivos dos participantes. Os proprios
pesquisadores sugerem que a curta duragdo do programa pode ter influenciado esse resultado,
refor¢ando que o tempo e a intensidade do exercicio sdo varidveis cruciais para 0 Sucesso
terapéutico.

A ligacdo entre o bem-estar fisico e mental foi particularmente destacada durante o
isolamento na pandemia de COVID-19. Conforme quantificado por Melo et al.?’, havia uma
forte correlagdo positiva entre a satude fisica e a satide mental autorreferida dos idosos. Além

1'28

disso, a pesquisa de Nora et al.”® mostraram que intervengdes adaptadas sdo viaveis e eficazes
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para idosos com transtornos neurocognitivos. No caso do papel em questdo, esse grupo estava
envolvido em um programa online de exercicios, contrastando com um grupo sedentario. Os
resultados indicaram que o grupo ativo online apresentou consideravelmente menos sintomas
neuropsiquiatricos € melhor sono. Assim, mesmo em condigdes adversas € com base em
populacdes vulneraveis, a manutenc¢do da atividade fisica revelou-se um pilar critico para a
saude mental. Uma revisdo adicional mostra que, embora esse trabalho seja geral, diferentes
modalidades de exercicio tém efeitos diferentes na satide mental.

Pucci et al.?®

realizaram um ensaio clinico randomizado comparando os efeitos do
treinamento resistido com Pilates em mulheres idosas. Ambas as modalidades se mostraram
eficazes para a qualidade de vida, mas o treinamento resistido melhorou significativamente os
dominios da saude mental e vitalidade. Além disso, o beneficio do Pilates ¢ igualmente alto,
uma vez que Nascimento e Carvalho®® mostraram um aumento significativo na percep¢io da
qualidade de vida por mulheres idosas septuagendrias apos 12 semanas daquela pratica.
Explorando modalidades que integram um alto componente cognitivo, o estudo de Petry et al.>!
investigaram os efeitos da capoeira nas fungdes executivas de idosas. Embora nao tenham
encontrado diferencas estatisticamente significativas em comparacdo a um grupo controle
sedentério, os autores observaram uma tendéncia de superioridade do grupo de capoeira em
todos os testes neuropsicologicos, incluindo fluéncia verbal e tarefas de flexibilidade mental. A
conclusdo sugere que a pratica da capoeira, por exigir improvisagdo, tomada de decisdo, ritmo
e interagdo espacial, pode contribuir para a manutencdo das fungdes executivas, mesmo que
mais estudos com amostras maiores sejam necessarios para confirmar essa causalidade.
Apesar desses resultados promissores encontrados, € importante considerar algumas
limitagdes metodologicas presente nos estudos analisados. Ao analisar os estudos incluidos
nesta revisdo, foi observado que embora apresente evidéncias consistente sobre os beneficios
da atividade fisica para a satide mental dos idosos, ainda a limitagdes metodologicas relevantes
que devem ser consideradas. A maioria dos estudos apresentam delineamento transversais e
falta de acompanhamento longitudinal, com falta de acompanhamento a longo prazo, o que
restringe a generalizagdo dos resultados e impede estabelecer relagdes casuais. Essas limitagdes
sdo evidentes quando comparamos estudos como os de Ajmiri e Bahir! e Oliveira et al'®

baseados em observagdes pontuais, de cartes experimental ou randomizado, como as de
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Carcelén-Fraile et al~’ e Pucci et al” que possibilitam uma interferéncia mais solida sobre causa
e efeito. Por fim, ainda que as evidéncias apontem para um impacto positivo da atividade fisica
sobre a saude mental, a consolidagdo dessa relagao requer estudos mais rigorosos, com amostras

diversificadas, delineamento longitudinal e controle adequado de varidveis interveniente.
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4. Consideracoes finais

O estudo ele teve como objetivo central analisar o impacto que a pratica da atividade
fisica poderia proporcionar positivamente na saide mental dos idosos. Ao realizar uma revisao
de literatura, o conteudo criado ¢ de extrema importancia, pois permite que o leitor tenha uma
gama de informagdes baseadas em evidéncias cientificas concretas, com a fungdo de sintetizar,
correlacionar e afirmar a veracidade das hipoteses levantadas, além de direcionar futuras
investigacoes acerca da tematica utilizada. Com base nos artigos citados, permitiu confirmar a
veracidade dos beneficios que a atividade fisica traz para a populacdo idosa ativa fisicamente.

A andlise da literatura cientifica apresentada neste estudo permite concluir, de forma
robusta, que a pratica da atividade fisica ¢ uma estratégia ndo farmacoldgica fundamental para
a promogao da saide mental e do bem-estar na populagao idosa. Esta conclusdo ¢ sustentada
por uma vasta gama de estudos que, consistentemente, demonstram a eficacia da atividade fisica
na redu¢do de sintomas de depressdo e ansiedade, bem como na promog¢ao de construtos
positivos como felicidade e satisfagdo com a vida.

Os beneficios observados operam por meio de mecanismos tanto fisioldgicos, como a
regulacdo de neurotransmissores e a liberacao de endorfinas, quanto psicossociais, incluindo o
fortalecimento de lagos sociais e a melhora da autonomia. Evidenciou-se, ainda, que abordagens
multifatoriais que integram o exercicio a outras intervencdes, como a orientagdo nutricional
baseada na dieta mediterranea, podem potencializar os resultados, gerando melhorias
significativas ndo apenas no humor, mas também na qualidade do sono e na percep¢do de
estresse.

Contudo, a revisdao também revela que a eficacia da interven¢do ndo ¢ incondicional.
Fatores como a duragdo e a intensidade do programa sao cruciais, uma vez que intervencoes de
curto prazo podem nao ser suficientes para gerar melhorias estatisticamente significativas, ainda
que uma tendéncia positiva seja observada. Ademais, a escolha da modalidade pode influenciar
os desfechos. Enquanto treinamentos de resisténcia e Pilates demonstram claros beneficios,
praticas mais complexas e com alto componente cognitivo, como a capoeira, apresentam um
potencial promissor para a manutencao de fungdes executivas, mesmo que necessitem de mais
investigacdes com amostras robustas para confirmar a causalidade. O contexto social e as
motivacdes individuais, que vao desde a indicacao médica até a necessidade de socializagao e
autoestima, também se mostraram determinantes para a adesdo e o sucesso da pratica.

Em suma, os dados compilados reforgam a necessidade de integrar programas de

atividade fisica nas politicas de saude publica voltadas para o envelhecimento. Sugere-se que
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futuras pesquisas se aprofundem na relagdo dose-resposta (duracio vs. intensidade), explorem
os efeitos de longo prazo de modalidades combinadas (fisicas e cognitivas) e investiguem a
eficacia de programas adaptados para contextos especificos, como o ambiente institucional, a

fim de desenvolver intervencdes cada vez mais personalizadas e eficazes.
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