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RESUMO

O envelhecimento populacional tem se intensificado nas tltimas décadas, trazendo consigo desafios relevantes para a saude
fisica e mental da pessoa idosa. Nesse contexto, o exercicio fisico se destaca como uma estratégia ndo farmacologica eficaz na
prevencdo e no tratamento de sintomas de ansiedade e depressdo. O presente estudo teve como objetivo investigar, por meio
de uma revisdo integrativa, as repercussdes do treinamento de forga (TF) sobre a satide mental de idosos, com énfase na reducdo
de sintomas depressivos e ansiosos. Foram realizadas buscas nas bases de dados PubMed, SciELO e LILACS, entre margo e
setembro de 2025, utilizando descritores em portugués, inglés e espanhol relacionados a atividade fisica, idosos, ansiedade e
depressdo. Apds o processo de selecdo e triagem, dez artigos foram incluidos na analise qualitativa. Os resultados demonstraram
que a pratica regular de exercicios fisicos esta associada a melhoras significativas na saiide mental, especialmente quando
envolvem modalidades aerobicas e mente-corpo. Em contrapartida, o TF isolado apresentou evidéncias limitadas de eficacia
na reducdo de sintomas psicologicos, embora seja fundamental para a manutengdo da for¢a muscular, da autonomia e da
qualidade de vida. Conclui-se que programas de exercicio multicomponentes, que integrem o TF a outras modalidades fisicas,
podem potencializar os beneficios fisicos e mentais na populagio idosa, refor¢ando a importancia de abordagens integradas na

promogao da satde mental durante o envelhecimento.

Palavras-Chave: Treinamento de forca. Idosos. Ansiedade. Depressdo. Satide mental.

The Role of Strength Training and Combined Interventions in Improving Anxiety
and Depression in Older Adults: An Integrative Review.

ABSTRACT

Aging population has intensified in recent decades, bringing significant challenges to the physical and mental health of older
adults. In this context, physical exercise stands out as an effective non-pharmacological strategy for the prevention and
treatment of anxiety and depression symptoms. This study aimed to investigate, through an integrative review, the effects of
strength training (ST) on the mental health of older adults, with an emphasis on the reduction of depressive and anxiety
symptoms. Searches were conducted in the PubMed, SciELO, and LILACS databases between March and September 2025,
using descriptors in Portuguese, English, and Spanish related to physical activity, older adults, anxiety, and depression. After
the selection and screening process, ten articles were included in the qualitative analysis. The results showed that regular
physical exercise is associated with significant improvements in mental health, especially when involving aerobic and mind-
body modalities. Conversely, isolated ST showed limited evidence of effectiveness in reducing psychological symptoms,
although it remains essential for maintaining muscle strength, autonomy, and quality of life. It is concluded that
multicomponent exercise programs, integrating ST with other physical modalities, may enhance physical and mental benefits

in the elderly population, reinforcing the importance of integrated approaches to promoting mental health during aging.

Keywords: Strength training. Older adults. Anxiety. Depression. Mental health.
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1. INTRODUCAO

A populagao brasileira esta envelhecendo de forma acelerada. Segundo o Censo
2022 do IBGE, 10,5% dos habitantes do pais tém 65 anos ou mais, e projecdes indicam
que esse contingente podera atingir cerca de 30 milhdes de idosos até 2038'. Tal
crescimento demografico impde importantes desafios a satde publica, visto que o
envelhecimento estd associado ao aumento da prevaléncia de doengas cronicas,
limitagdes funcionais? e alteracdes bioldgicas naturais do processo senescente®. Mesmo
entre idosos considerados saudéaveis, a redugdo da resiliéncia fisioloégica tende a

comprometer a mobilidade, aumentar o risco de quedas e impactar negativamente a

qualidade de vida*~>.

Além dos aspectos fisicos, o envelhecimento populacional apresenta sérias
implicagdes para a saude mental®. A Organizagdo Mundial da Satide (OMS) define saude
mental como um estado de bem-estar que permite ao individuo lidar adequadamente com
o estresse cotidiano, trabalhar de maneira produtiva e contribuir para sua comunidade’.
Contudo, transtornos como depressao e ansiedade comprometem pensamento, humor e
comportamento, interferindo nas atividades diarias e na autonomia pessoal®**. A OMS ja
classificou os transtornos mentais entre as principais causas de incapacidade em nivel

global®.

Nesse cendrio, a atividade fisica (AF) emerge como uma importante estratégia
ndo farmacolédgica para prevencdo e manejo desses transtornos. A AF, definida pela
OMS como qualquer movimento corporal que resulte em gasto energético, apresenta
beneficios amplamente reconhecidos para a satde fisica e mental. Evidéncias apontam
que exercicios regulares — especialmente em intensidade moderada a vigorosa —
reduzem significativamente sintomas depressivos e ansiosos''~'2. Tais efeitos decorrem
de mecanismos fisiologicos (liberagao de endorfinas), fatores psicossociais (interagao

social e autoestima) e comportamentais (adesao a rotinas saudaveis) >4,

Entre as modalidades de exercicio amplamente estudadas em idosos, destaca-se
o treinamento de for¢a (TF)'*. Também denominado musculagdo, treinamento resistido
ou treinamento contra resisténcia, o TF envolve contragdes voluntarias contra uma

resisténcia externa, como peso corporal, pesos livres ou maquinas'®. Essa modalidade ¢



aplicada com multiplos objetivos, incluindo condicionamento fisico, melhora estética,
desempenho esportivo e promogao da saude, gerando beneficios como aumento da forga,

poténcia e resisténcia muscular'’.

Embora terapias convencionais, como Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC) e farmacoterapia apresentarem eficacia consolidada'®'°, a AF destaca-se por ser
uma intervencdo acessivel, de baixo custo e com minimos efeitos adversos®*?!. A
classica expressdo “‘mens sana in corpore sano’ reforca essa conexao historica entre
corpo ¢ mente®?. Contudo, apesar do avango das pesquisas sobre AF em idosos, ainda ha
lacunas referentes as diferencas entre idosos ativos e sedentarios, sobretudo no tocante
ao efeito especifico do TF sobre a satide mental. Além disso, cresce a necessidade de
profissionais de Educagdo Fisica com formagdo especializada para atuar com essa

populagao 2724,

Diante desse contexto, o presente estudo tem como objetivo realizar uma revisao
integrativa sobre as repercussdes do treinamento de for¢a na saide mental de pessoas
idosas, enfatizando seus efeitos sobre sintomas de ansiedade e depressdo. A analise busca
consolidar evidéncias cientificas que subsidiem praticas de intervencao eficazes e

atualizadas para esse publico.

2. METODOLOGIA

Segundo Ander-Egg?, a pesquisa ¢ um “procedimento reflexivo sistematico,
controlado e critico, que permite descobrir novos fatos ou dados, relagdes ou leis, em
qualquer campo do conhecimento”. Este estudo trata-se de uma revisao integrativa, uma
ferramenta amplamente utilizada na area da satde para sintetizar pesquisas sobre um tema
especifico e orientar a pratica baseada no conhecimento cientifico®. Foi realizado um
estudo de carater descritivo e natureza qualitativa, do tipo revisdao de literatura, com
pesquisas em periddicos disponiveis na plataforma seguintes bases de dados: National
Library of Medicine (PubMed); Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS) e Scientific Electronic Library Online (SciELO). O presente estudo,
consistiu numa revisdo integrativa, realizada nos meses de margo a setembro de 2025,
com estudos que trataram sobre as repercussoes da pratica dos exercicios fisicos de forga
na saude mental de pessoas da terceira idade, em especifico em relatos de ansiedade e

depressdo. Os estudos que foram selecionados precisaram preencher os seguintes critérios



de inclusdo: Artigos na lingua inglesa, portuguesa e espanhola; estudos que versaram o
tema proposto, artigos originais, artigos publicados nos ultimos 05 anos (2020-2025),
foram excluidos da pesquisa artigos que nao descreveram totalmente sua metodologia de
treinamento e artigos sem livre acesso. Apds esta triagem, foram lidos os resumos de
todos os artigos restantes, para a selecao dos que seriam lidos em sua forma completa.
Foi realizado uma revisdo da literatura utilizando palavras chaves a seguir: Atividade
Fisica, Idosos, Ansiedade, Depressao). Como a pesquisa também considerou pappers em
lingua inglesa também foram utilizadas as palavras chaves em inglés e espanhol, os
descritores foram utilizados a patir do operador booleano “and”, realizando assim a
seguintes pesquisa ““ Atividade Fisica and Idosos and Ansiedade and Depressao”. Todos
esses termos sdo descritores controlados, cadastrados nos Descritores em Ciéncias da
Satde (DeCS). A selecdo dos artigos foi feita de forma independente, foram lidos os
titulos e subsequentemente os resumos para a eleicao dos artigos a serem lidos na integra

e assim selecionados para realizagdo do estudo conforme o fluxograma abaixo.



. RESULTADOS E DISCUSSAO

Fluxograma 1 — Etapas da busca e selecio dos artigos.

nas bases de dados
PUBMED (n= 606), SCIELO (n=1),
LILACS (n=11)

Estudos identificados através da busca

Identificacao

|

encontrados

Total de Estudos

na busca as

bases de dados (n=618)

10

Triagem

Estudos excluidos por
repeticio (n=4)

!

Estudos elegiveis para
avaliacdo do texto
completo (n=25)

v

Estudos excluidos pelo
titulo (n=589)

Elegibilidade

L

v

Estudos excluidos pela
avaliacdo do resumo
(n=15)

Inclusiao

completo (n=10)

Estudos incluidos na analise
qualitativa apos leitura do texto

Fonte: Autores,2025.
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A Tabela 1 representa uma sintese estruturada das principais publicagdes e estudos
que abordam o tema: O Papel Do Treinamento De Forca E De Interven¢des Combinadas
Na Melhora Da Ansiedade E Depressdao Na Pessoa Idosa: Uma Revisdo Integrativa.

O mapeamento bibliografico foi conduzido com o objetivo de consolidar o
conhecimento existente, identificar metodologias de pesquisa relevantes e extrair os

resultados mais significativos da literatura cientifica recente.

Tabela 1 — Artigos selecionados para compor a Revisao.

Autores . Tipo de e
/Ano Titulo Esl:u do Objetivo Resultados
A pesquisa mostrou que
. ~ manter ou aumentar a
Verificar a relagao .. .
1. atividade fisica durante a
entre os habitos de . . .
. . .. . pandemia reduziu o risco de
Physical activity, atividade fisica e a ~ .
De . . L . depressdo, ansiedade e
depression, anxiety, indicacdo de risco AT
Azeven . . estresse. Ja a diminuig¢do dos
do. M and stress in adults Estudo associado para exercicios elevou esses
v and elderly in the Transversal  depressdo, ansiedade e
Jetal, . problemas. Mulheres, adultos
COVID-19 pandemic estresse em adultos e . .
2023 . . . . abaixo de 60 anos, solteiros e
in Brazil. idosos no Brasil,
. pessoas com menor
durante a pandemia de escolaridade foram os grupos
COVID-19. . Jram o8 1uP
mais vulneraveis a satide
mental fragilizada.
C ad .
Do Older Adults omparar a saude As participantes do PCE
. mental de um grupo de o .
Engagedina . exibiram niveis
. mulheres idosas - .
Community-Based fisicamente ativas. que significativamente menores
Cavalca Exercise Program Estudo de articipavam de ’u(rln de ansiedade, depressdo e
nti, M. Have Better Mental comparagdo fo ranfa comunitario estresse que o grupo controle
V.B.et Health Indicators? A de grupo P degexercicios com inativo. O programa — com
al., 2025 Static Group estatico um eruno de cc;n trole Pilates, atividades aquaticas e
Comparison Study in a 1} EIUpo e ol capoeira — mostrou-se eficaz
o . fisicamente inativo em
Brazilian Regional , . para melhorar o bem-estar
Area uma area regional do psicologico
Brasil. ’
Um estudo mostrou que a
atividade fisica se relaciona
significativamente com
ansiedade, estresse e
Analisar a influéncia  qualidade de vida de idosos.
Fioucira Impact of Physical Estudo da atividade fisica na Porém, ndo houve relagio
Ig—I A Activity on Anxiety, transversal ansiedade, depressao, clara com o cluster
’e ¢ ;11 " Depression, Stress and descrifivo é estresse e qualidade de depressao—ansiedade—
iy uality of Life of the - vida de idosos. estresse. A amostra —
2023 : [ Life of th analitico da de id ¢ A t
Older People in Brazil majoritariamente de idosos

ativos, escolarizados e com
alta espiritualidade —
apresentou elevada qualidade
de vida.



Comparar a eficacia
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A pesquisa mostrou que

. Ensaio de caminhadas de caminhadas moderadas e
Comparison of . . . .
. clinico intensidade moderada vigorosas reduzem a
moderate and vigorous ) . ~ ~
Yu, D. . . randomizado e vigorosa na reducdo depressdo em adultos de
walking exercise on ~ L . ,
J.etal., . . controlado, da depressdo em meia-idade e idosos. Apos 12
reducing depression in o
2023 . paralelo e adultos de meia-idade ~ semanas, ambos os grupos
middle-aged and older . .
) . cegoparao e idosos, avaliando o apresentaram menor
adults: A pilot ; .. - . ,
. avaliador. volume minimo de depressao e ansiedade, além
randomized controlled L . . X
trial atividade fisica de melhor qualidade de vida e
recomendado pela aptiddo cardiorrespiratoria.
OMS.
Creese, Loneliness, physical Estudo Identificar se a soliddo O estudo indica que solidao
Byronetal., activity, and mental observacional e a atividade fisica e menor atividade fisica
2021 health during COVID- longitudinal.  estavam associadas a aumentaram o risco de
19: a longitudinal uma piora da satde piora da saide mental
analysis of depression mental de adultos com  durante a pandemia. Em
and anxiety in adults 50 anos ou mais 2020, depressdo e ansiedade
over the age of 50 durante um periodo de  cresceram entre quem se
between 2015 and distanciamento social  sentiu solitario ou reduziu
2020 obrigatorio no Reino exercicios, enquanto os
Unido, em 2020, demais apresentaram
durante a pandemia de escores estaveis em relagio
COVID-19 aos anos anteriores.
Avaliar se um A pratica de atividade fisica
programa de atividade demonstrou ser uma
fisica em grupo, e intervencdo eficaz para
Physical activity, visitas a organizagdes melhorar a saude mental de
emotional state and Estudo para socioculturais, pode adultos e idosos. Estudos
Ruiz- socialization in the um ensaio melhorar o estado mostram que o exercicio,
Comellas, A. elderly: study protocol clinico emocional, os niveis tanto de intensidade
et al., 2021 for a clinical multicéntrico  de suporte socialea  moderada quanto vigorosa,
multicentre randomizado  qualidade de vidade reduz significativamente os
randomized trial idosos que sofrem de sintomas de
depressdo, ansiedade depressdo e ansiedade,
e/ou solidao. melhora a qualidade de vida
e combate a soliddo.
O estudo aponta que a falta
Realizar uma revisao de padronizagdo entre
The Effects of Various sistematica sobre os pesquisas dificulta
Types of Physical Estudo beneficios de conclusoes firmes. Em
Exercise on Health derevisdo diferentes tipos de geral, o exercicio é
Alowaydhah,  Outcomes in Older  sistematicae  exercicios fisicosem  benéfico, mas seus efeitos
Samaher et Adults with meta-analise uma gama de variam conforme o tipo.
al., 2024 Depression: A de ensaios  desfechos de saude em Para idosos com depressao,
Systematic Review clinicos adultos com mais de exercicios
and Meta-Analysis of  controlados 65 anos multicomponentes,
Controlled Trials diagnosticados com aerobicos e Tai Chi
depressao. mostram melhores

resultados.
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O estudo concluiu que a
redugdo da atividade fisica

Examinar se as esté associada a piores
mudangas na atividade sintomas neuropsiquiatricos
. . Estudo . . -
Physical activity and longitudinal fisica durante a e cognitivos em idosos.
Ortiz-Acosta, neurocognitive & pandemia de COVID- Incentivar os idosos a
i com uma . .
et al., 2025 symptoms in older- 19 estavam aumentar a atividade fisica
. amostra de . . -
adults during COVID- A relacionadas ao pode ajudar a mitigar
. conveniéncia. .. \ .
19 pandemic declinio ¢), a alguns dos efeitos adversos
depressdo e a da pandemia no bem-estar
ansiedade em idosos. psicoldgico.

Determinar a relagio

entre a quantidade e a O estudo conclui que a
intensidade da atividade fisica, mesmo em
The Mental Health atividade fisica intensidade leve, pode
Callow. D. D. Bene.ﬁt’s of Physical Estudp reali’za}da por idosos na ajgdar a aliviar alguns dos
ot al ’2 020 Activity in Qlder descretivo Amerlca do Norte ¢ os impactos negativos na
” Adults Survive the transversal ~ sintomas de depressdo satde mental que os idosos
COVID-19 Pandemic ¢ ansiedade durante a podem ter durante o
pandemia de COVID- isolamento e as diretrizes de
19. distanciamento social.

Determinar se as

intervengdes de . .
. . oReaes ¢ O estudo identificou que as
Exercise Interventions exercicios estéo

. . . interven¢des de exercicio
for Depression, associadas a melhorias .
. . Estudo de foram associadas a uma
Anxiety, and Quality .~ ~ P
Soong, R. Y. o revisido redugdo consideravel nos
etal. 2025 of Life in Older Adults

sistematica e psicolégicos, como niveis de depressao e
With Cancer. A 1 depressdo, ansiedade e p
meta-analise

Systematic Review qualidade de vida ansiedade, alem' de uma
) melhora na qualidade de

and Meta-Analysis . . <

vida relacionada a satde.

nos desfechos

relacionada a saude,
em adultos com mais
de 60 anos com
diagnostico de cancer.

Fonte: Autor,2025.

Os resultados desta revisdo integrativa reforcam que a pratica regular de
exercicios fisicos constitui uma estratégia nao farmacoldgica essencial para o
envelhecimento saudavel, demonstrando impactos positivos significativos no controle de
sintomas de ansiedade e depressdo. A andlise dos estudos selecionados indica que os
beneficios a satide mental ndo advém de um unico mecanismo isolado, mas sim de uma

combinagdo de fatores fisiologicos, sociais e funcionais proporcionados por uma rotina
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ativa.
No contexto da pandemia de COVID-19, ficou evidente que a manutencao dos

niveis de atividade fisica atuou como um fator protetor. Estudos como o de De Azevedo

1.26 1.27

et al.”®> e Creese et al.”” demonstraram que idosos que mantiveram ou aumentaram sua
frequéncia de exercicios apresentaram menores riscos de desenvolver quadros
depressivos e ansiosos, enquanto a inatividade esteve associada ao agravamento desses
sintomas. Isso sugere que o movimento corporal regular atua como um regulador
emocional indispensavel em momentos de estresse elevado.

Um dos achados mais relevantes desta revisdo ¢ a eficacia das intervengoes
multicomponentes, que integram diferentes valéncias fisicas. O estudo de Cavalcanti et
al.?®, por exemplo, observou que um programa comunitirio combinando modalidades
(como Pilates, que envolve forga e controle, com atividades aerobicas e ludicas) resultou
em reducdes expressivas nos niveis de ansiedade e estresse quando comparado ao
sedentarismo. Esses dados corroboram a visdo de que a soma de estimulos com o
fortalecimento muscular aliado a capacidade cardiorrespiratoria, potencializa o bem-estar
psicologico.

Embora o Treinamento de For¢a (TF) seja frequentemente associado
primariamente a ganhos fisicos, a literatura analisada aponta para sua importancia
indireta, porém crucial, na saide mental. Conforme discutido na revisdao de Alowaydhah
et al.”®, embora exercicios aerébicos e mente-corpo tenham efeitos diretos marcantes na
redu¢do da depressdo, o TF ¢ fundamental para a manutencdo da autonomia funcional e
qualidade de vida. A for¢a muscular adquirida no TF oferece ao idoso a seguranca
necessaria para realizar atividades diarias e engajar-se em outras praticas corporais,
criando um ciclo virtuoso de autoeficacia e independéncia que combate o isolamento e a
depressao.

Além dos fatores bioldgicos, o componente social inerente a ambientes de

treinamento (como academias e grupos de ginastica) mostrou-se um determinante vital.

Ruiz-Comellas et al.>°

destacaram que intervengdes em grupo, que favorecem a interacao
social, sdo eficazes para mitigar a soliddo e melhorar o estado emocional. Nesse sentido,
o treinamento de for¢a, quando realizado em contextos supervisionados e coletivos,
transcende o beneficio muscular, servindo como um espago de socializacdo e suporte
emocional.

Por fim, a intensidade e a regularidade das atividades também se mostraram fatores-

chave. Yu et al.’! identificaram que tanto caminhadas moderadas quanto vigorosas foram



15

eficazes na reducao da depressao, sugerindo que o comprometimento com a pratica ¢ mais
importante que a modalidade isolada. Assim, as evidéncias sugerem que a melhor
estratégia para a satide mental do idoso ndo ¢ a prescricdo de uma modalidade tinica, mas
sim a adog¢do de um estilo de vida ativo que combine a base de sustentagao do treinamento

de forca com o dinamismo das atividades aerobicas e a integragdo social das praticas em

grupo.

4. CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisdo integrativa permitiu observar que a pratica regular de atividade
fisica exerce influéncia positiva sobre a saide mental de pessoas idosas, configurando-se
como uma estratégia eficaz e acessivel para o controle e a prevencdo de sintomas de
ansiedade e depressdo. A literatura evidencia que o envolvimento sistematico em
programas de exercicios contribui para o bem-estar psicologico, a melhora da autoestima
e o fortalecimento das relagdes sociais, elementos fundamentais para o envelhecimento
saudavel. Sendo um fator crucial na satde fisica e mental, o treinamento de forga (TF) é
uma peca-chave que complementa a qualidade de vida das pessoas idosas, seus beneficios
fisiologicos sdo amplamente comprovados, incluindo o aumento da forca muscular, a
manuten¢do da massa magra, a melhora da densidade dssea e da funcionalidade, fatores
esses que, de forma indireta, também repercutem positivamente no estado emocional e na
autonomia do idoso.

Dessa forma, embora o TF deva continuar sendo amplamente recomendado para
a populacao idosa, sua inclusdo em programas de exercicios multicomponentes, que
associem atividades aerdbicas e de integracao corpo-mente, pode potencializar os efeitos
sobre a saude global. Estratégias que combinem diferentes modalidades, aliadas ao
convivio social e a motivagdo propria, tendem a gerar bons resultados para o equilibrio
fisico e emocional.

Conclui-se que o treinamento de for¢a tem papel essencial na manutengdo da
capacidade funcional e da independéncia na velhice, contribuindo de forma indireta para
a melhora da satide mental. Recomenda-se, portanto, que politicas publicas e programas
de promocao da saude adotem abordagens integradas, que considerem as multiplas
dimensdes do envelhecimento ativo, a fim de proporcionar uma melhor qualidade de vida

e bem-estar psicologico a populagdo idosa.



10.

11.

12.

13.

16

REFERENCIAS

MENDONCA, CRISTIANA DE SOUZA; MOURA, STEPHANNEY KMSF;
LOPES, DIEGO TRINDADE. Beneficios do treinamento de for¢a para idosos:
revisdo bibliografica. Revista campo do saber, v. 4, n. 1, 2018.

SEGUIN, Rebecca; NELSON, Miriam E. The benefits of strength training for
older adults. American journal of preventive medicine, v. 25, n. 3, p. 141-149,
2003.

LALLY, Frank; CROME, Peter. Understanding frailty. Postgraduate medical
journal, v. 83, n. 975, p. 16-20, 2007.

WEBBER, Sandra C.; PORTER, Michelle M.; MENEC, Verena H. Mobilidade
em idosos: um quadro abrangente. O gerontélogo, v. 50, n. 4, pag. 443-450, 2010.

. BETTIO, Luis EB; RAJENDRAN, Luckshi; GIL-MOHAPEL, Joana. The effects

of aging in the hippocampus and cognitive decline. Neuroscience &
Biobehavioral Reviews, v. 79, p. 66-86, 2017.

THOMAS, Michael L. et al. Paradoxical trend for improvement in mental health
with aging: a community-based study of 1,546 adults aged 21-100 years. The
Journal of clinical psychiatry, v. 77, n. 8, p. €1019, 2016.

WORLD HEALTH ORGANIZATION (WHO). Promoting mental health:
Concepts, emerging evidence, practice. Geneva: WHO, 2005.

KUPFERBERG, Aleksandra; HASLER, Gregor. The social cost of depression:
Investigating the impact of impaired social emotion regulation, social cognition,
and interpersonal behavior on social functioning. Journal of Affective Disorders
Reports, v. 14, p. 100631, 2023.

BALL, Jake; DARBY, Ivan. Mental health and periodontal and peri-implant
diseases. Periodontology 2000, v. 90, n. 1, p. 106-124, 2022.

WORLD HEALTH ORGANIZATION (WHO). The World Health Report
2001: Mental health: new understanding, new hope. Geneva: WHO, 2001.

PASCOE, Michaela C.; PARKER, Alexandra G. Physical activity and exercise as
a universal depression prevention in young people: A narrative review. Early
Intervention in Psychiatry, v. 13, n. 4, p. 733-739, 2019.

BONATO, Vitoéria Libardoni Torres Pereira et al. Sono, exercicio € nutricao na
saude mental: uma revisao integrativa sobre estratégias para a prevengao e
tratamento de transtornos psiquiatricos. Brazilian Journal of Health Review, v.
8, n. 2, p. e78687 78687, 2025.

ALBERTO, Tatiane Gomes. Modalidade Mista de Treinamento (MMT) e
Treinamento Resistido (TR): impacto nas alteracdes do sono, humor, fadiga
e cronotipo. 2023. Dissertagao (Mestrado) — Universidade Federal de Sao Paulo,



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

17

Sao Paulo, 2023.

LI, Zhaojin et al. Adolescent mental health interventions: A narrative review of
the positive effects of physical activity and implementation strategies. Frontiers
in Psychology, v. 15, p. 1433698, 2024.

BARBOSA, Aline Rodrigues et. al. Efeitos de um programa de treinamento contra
resisténcia sobre a forga muscular de idosas. Revista Brasileira de Atividade
Fisica e Saude, Pelotas, v. 5, n. 3, 2000.

ARRUDA, D¢ébora Paes et al. Relagao entre treinamento de forca e redugao do
peso corporal. Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio
(RBPFEX), v. 4, n. 24, p. 10, 2010.

SOUZA, Thiago Mattos Frota de et al. Efeitos do treinamento de resisténcia de
forca com alto nimero de repeti¢des no consumo maximo de oxigénio e limiar
ventilatorio de mulheres. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 14, p.
513-517, 2008.

DAVID, Daniel; CRISTEA, Ioana; HOFMANN, Stefan G. Why cognitive
behavioral therapy is the current gold standard of psychotherapy. Frontiers in
Psychiatry, v. 9, p. 4, 2018.

CELEM, Jilia Paula et al. Avangos no tratamento da Depressio: eficacia de novos
antidepressivos e abordagens psicoterapéuticas inovadoras. Brazilian Journal of
Health and Biological Science, v. 1, n. 2, p. €65-¢65, 2024.

ECKSTROM, Elizabeth et al. Physical activity and healthy aging. Clinics in
Geriatric Medicine, v. 36, n. 4, p. 671-683, 2020.

QL Jun et al. Examining sensor-based physical activity recognition and
monitoring for healthcare using Internet of Things: A systematic review. Journal
of Biomedical Informatics, v. 87, p. 138-153, 2018.

FAIGENBAUM, Avery D.; REBULLIDO, Tamara Rial; ZAICHKOWSKY,
Leonard. Heads-up: effective strategies for promoting mental health literacy in
youth fitness programs. ACSM's Health & Fitness Journal, v. 26, n. 3, p. 12-
19, 2022.

PETTIGREW, Simone et al. A typology of factors influencing seniors’
participation in strength training in gyms and fitness centers. Journal of Aging

and Physical activity, v. 26, n. 3, p. 492-498, 2018.

LABOTT, Berit Kristin et al. Effects of exercise training on handgrip strength in
older adults: a meta-analytical review. Gerontology, v. 65, n. 6, p. 686-698, 2019.

ANDER-EGG, Ezequiel. Técnicas de investigacion social: para trabajadores
sociales. 1978.

AZEVEDO, Milton José de et al. Physical activity, depression, anxiety, and stress



27.

28.

29.

30.

31.

18

in adults and elderly in the COVID-19 pandemic in Brazil. Rev. bras. ativ. fis.
saude, p. 1-12, 2023.

CREESE, Byron et al. Loneliness, physical activity, and mental health during
COVID-19: a longitudinal analysis of depression and anxiety in adults over the
age of 50 between 2015 and 2020. International psychogeriatrics, v. 33, n. 5, p.
505-514, 2021.

CAVALCANTI Matheus Vitor; MENDES DO NASCIMENTO, Paula Ferreira;
SANTOS OLIVEIRA, Leonardo dos. Do Older Adults Engaged in a Community-
Based Exercise Program Have Better Mental Health Indicators? A Static Group
Comparison Study in a Brazilian Regional Area. Revista de investigacion e
innovacion en ciencias de la salud, v. 7, n. 2, 2025.

ALOWAYDHAH, Samaher et al. The Effects of various types of physical exercise on
health outcomes in older adults with depression: A Systematic review and meta-analysis
of controlled trials. Depression and Anxiety, v. 2024, n. 1, p. 9363464, 2024.

RUIZ-COMELLAS, Anna et al. Physical activity, emotional state and socialization in the
elderly: study protocol for a clinical multicentre randomized trial. Journal of
International Medical Research, v. 49, n. 6, p. 03000605211016735, 2021.

YU, Danny J. et al. Comparison of moderate and vigorous walking exercise on reducing
depression in middle-aged and older adults: A pilot randomized controlled
trial. European journal of sport science, v. 23, n. 6, p. 1018-1027, 2023.



	32239a211347f0efadea7e44594e4bf2f546fa860438574e33555bf3a88c3a9d.pdf
	32239a211347f0efadea7e44594e4bf2f546fa860438574e33555bf3a88c3a9d.pdf

