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RESUMO
O aumento da populagdo idosa e a crescente prevaléncia de transtornos mentais nessa faixa etaria

evidenciam a necessidade de estratégias ndo farmacoldgicas que promovam o envelhecimento saudavel.
Diante disso, este trabalho tem como objetivo analisar os impactos da pratica de atividades fisicas na satde
mental dos idosos, com foco nos sintomas depressivos, no estado emocional e na qualidade de vida. Trata-se
de uma pesquisa qualitativa, com abordagem exploratdria, desenvolvida por meio de revisao bibliografica em
bases de dados cientificas, utilizando como critérios de selecdo publicacdes entre 2014 e 2024. Os resultados
apontam que a atividade fisica regular contribui significativamente para a promog¢ao do bem-estar psicologico,
a prevencdo de doencas neurodegenerativas e o fortalecimento de vinculos sociais, configurando-se como uma
importante aliada a saude mental na velhice.

Palavras-chave: Envelhecimento populacional. Satde mental. Atividade fisica. Qualidade de vida. Idosos.

ABSTRACT

The increase in the elderly population and the growing prevalence of mental disorders in this age group
have led me to reflect on the need for non-pharmacological strategies that promote healthy aging. In this regard,
I set as the objective of this work to analyze the impacts of physical activity on the mental health of older
adults, focusing on depressive symptoms, emotional state, and quality of life. To this end, I conducted a
qualitative, exploratory study through a literature review in scientific databases, considering publications from
2014 to 2024 as selection criteria. The findings show that regular physical activity contributes significantly to
the promotion of psychological well-being, the prevention of neurodegenerative diseases, and the
strengthening of social bonds, establishing itself as an important ally to mental health in old age.

Keywords: Population aging. Mental healph. Physical activity. Quality of life. Older adults.
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1. Introducao

O envelhecimento populacional é uma realidade global que impde desafios crescentes
para a qualidade de vida da populacao idosa nas ultimas décadas. No Brasil, essa tendéncia ¢
ainda mais evidente, com o aumento da expectativa de vida'. Essa conquista da humanidade é
muito importante, mas também traz desafios para o sistema de saude e para a sociedade como
um todo. Por isso, ¢ fundamental desenvolver estratégias que favorecam um envelhecimento
ativo e saudéavel.?

Ser idoso ndo se resume a passagem do tempo cronoldgico, mas representa um processo
continuo de transformagdes biologicas, psicoldgicas e sociais que influenciam diretamente a
forma como o individuo vive e se adapta as novas condi¢des impostas pela idade. O
envelhecimento ¢ caracterizado pela reducao gradual da capacidade funcional e pela diminuigao
das reservas fisiolégicas do organismo, tornando-o mais suscetivel a doengas e limitagdes>.
Além dos aspectos fisicos, o envelhecimento envolve também alteracdes cognitivas e
emocionais que podem afetar a autonomia e a integracdo social, impactando de maneira direta
a satide mental e a percepgdo e diminui¢io da qualidade de vida *

A satide mental na terceira idade constitui um tema de grande relevancia, pois os idosos
constantemente enfrentam desafios emocionais decorrentes de transformagdes fisicas,
cognitivas e sociais proprias do envelhecimento. Transtornos como depressdo, ansiedade,
panico, isolamento social e declinio cognitivo sdo comuns nessa faixa etdria e muitas vezes
permanecem subdiagnosticados ou ndo tratados adequadamente’. Esses agravos costumam
estar associados a presenca de doengas cronicas, perda da capacidade de autogestdo, limitagdes
funcionais, luto e redugdo das interagdes sociais, fatores que comprometem a saude, o bem-
estar e a qualidade de vida®. Nesse contexto, a pratica regular de atividade fisica tem se
mostrado uma estratégia ndo farmacologica eficaz para a promoc¢do da saude mental, pois
contribui para a reducdo dos sintomas depressivos e ansiosos, melhora a autoestima, o
desempenho cognitivo e favorece a socializagdo, fortalecendo o senso de pertencimento e a
autoconfianca entre os idosos .

Diversos estudos evidenciam que a pratica regular de atividade fisica promove
beneficios expressivos para a saide mental da populagdo idosa, atuando tanto na prevencao
quanto no controle de transtornos psicologicos. Pesquisas recentes apontam que o exercicio
fisico contribui para a reducdo de sintomas de depressao ¢ ansiedade, melhora a cognicdo e

favorece o bem-estar emocional ®. Além disso, revisdes integrativas demonstram que a pratica
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sistematica de exercicios auxilia no controle do declinio cognitivo e no fortalecimento das
relacdes sociais, aspectos fundamentais para o envelhecimento saudavel °.

Dentre os diferentes tipos de exercicios praticados por idosos, atividades aerobicas,
alongamentos, treinamentos de forca e exercicios de equilibrio sdo amplamente recomendados.
O impacto positivo dessas atividades se deve a liberagdo de neurotransmissores como
serotonina e endorfina, que sdo essenciais para a regulacdo do humor e para a sensagdo de bem-

estar 10

Ademais, a pratica de atividades em grupo também favorece a interacdao social,
reduzindo o isolamento e fortalecendo lagos comunitarios, fatores cruciais para a saude mental
nessa fase da vida !

No entanto, apesar das evidéncias cientificas favoraveis, ainda ha desafios na adesdo
dos idosos as atividades fisicas. Barreiras como condi¢des de saude preexistentes, falta de
incentivos, acesso limitado a espagos adequados e falta de conhecimento sobre os beneficios
do exercicio sdo alguns dos fatores que comprometem a inclusdo dessa pratica na rotina da
populagio idosa '?

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo analisar os impactos da pratica de
atividades fisicas sobre a saude mental da populacao idosa, destacando seus beneficios, desafios
e estratégias para aumentar a adesdo a essa pratica. Para isso, serd realizada uma revisao
bibliografica abordando evidéncias recentes sobre o tema, discutindo os efeitos fisicos,
cognitivos e sociais da pratica de exercicios na terceira idade.

Com base nesse contexto, este estudo tem como objetivo analisar os impactos da pratica
de atividades fisicas na sautde mental da populacdo idosa, destacando seus beneficios, desafios
e estratégias para ampliar sua adesdo. Ao reunir e discutir evidéncias cientificas atuais,
pretende-se contribuir para a ampliagdo do conhecimento na area da saude e fornecer subsidios
que possam apoiar profissionais e gestores na elaboracdo de politicas e programas voltados a
promogao do envelhecimento saudavel e da qualidade de vida na terceira idade.

Para isso, sera realizada uma revisdo bibliografica abordando estudos recentes sobre o
tema e serdo discutidos aspectos relacionados a implementagao de programas de exercicio

voltados para a terceira idade.
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2. Material e Métodos

Este estudo trata-se de uma revisdo bibliografica narrativa de abordagem qualitativa, com
0 objetivo de analisar as evidéncias cientificas disponiveis sobre o impacto da pratica de
atividades fisicas na satide mental de idosos. O método foi estruturado conforme os principios
de revisoes sistematicas adaptadas do modelo PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses), adequado para estudos de sintese de literatura '°.

A busca dos estudos foi realizada entre janeiro e agosto de 2025, nas bases de dados
SciELO (Scientific Electronic Library Online) e PubMed/MEDLINE, utilizando os descritores
controlados e ndo controlados combinados por operadores booleanos: “atividade fisica” OR
“exercicio fisico” AND “saide mental” AND “idosos” OR “terceira idade” OR
“envelhecimento saudavel”.

Foram incluidos artigos publicados entre 2014 e 2025, em portugués e inglés, que
interpelassem a relacdo entre a pratica de atividades fisicas e os aspectos de saude mental da
populacdo idosa. Excluiram-se publica¢des duplicadas, artigos de opinido, resumos de eventos
e estudos com amostras ndo compostas por idosos. A sele¢do dos estudos ocorreu em trés
etapas: a primeira foi a identificacdo — onde todos os estudos encontrados foram inicialmente
reunidos. A segunda foi a triagem — onde foram removidos artigos duplicados e aqueles cujos
titulos e resumos ndo se encaixavam nos critérios de inclusdo. Depois, a elegibilidade e inclusao
— onde os textos completos dos artigos restantes foram avaliados, resultando em uma amostra
final composta apenas por estudos que atenderam integralmente aos objetivos da pesquisa.

Apos essa triagem, os estudos incluidos foram lidos e analisados integralmente, sendo
extraidos dados como ano de publicagdo, tipo de estudo, principais resultados e conclusdes
relacionadas ao tema central.

Os resultados serdo apresentados de forma descritiva e categorizada, destacando as
principais evidéncias encontradas sobre os efeitos fisicos, cognitivos e emocionais da pratica
de atividades fisicas sobre a satide mental dos idosos, bem como as barreiras e estratégias para

a adesdo a essas praticas.



16

3. Resultados e Discussao

A andlise dos estudos aqui citados, nos mostrou que nos ultimos anos, temos visto um
crescimento rapido na quantidade de pessoas idosas ao redor do mundo e também no Brasil.
Isso acontece porque a expectativa de vida aumentou, as condi¢des de satide melhoraram
bastante e os avang¢os na medicina continuam evoluindo 2. Estima-se que, até 2050, mais de
30% da populacio brasileira terd 60 anos ou mais !'. Com esse aumento, fica mais importante
cuidar da saude fisica e mental dessas pessoas, ja que elas passam por mudangas importantes
no corpo, na vida social e na mente. Pesquisas mostram que mais de 60% dos idosos no Brasil
se preocupam com a saude e buscam maneiras de manter sua autonomia, evitar doencas
cronicas e ter uma vida mais saudavel e feliz >!!.

Com o prolongamento da vida, também observamos um aumento na incidéncia de
enfermidades cronicas e dificuldades relacionadas a saide mental, que impactam a qualidade
de vida dos individuos, o que exige um maior investimento em medidas preventivas. Portanto,
¢ essencial que as politicas governamentais estimulem um envelhecimento saudavel, apoiando
a pratica de exercicios, check-ups regulares e iniciativas comunitarias .

Idosos sdo mais propensos a desenvolver problemas de satide mental, como depressao,
ansiedade e dificuldades de memoria *°. Entre esses, a depressio é especialmente comum e
representa um grande desafio para a saude publica. Segundo Santos e colegas (2024), a falta de
exercicios fisicos aliada ao isolamento social aumenta bastante o risco de depressdo entre os
idosos. Por isso, ¢ importante buscar maneiras de incentivar a pratica de atividades fisicas e
fortalecer os lagos sociais dessa populacao.

Ademais, as dificuldades para conciliar o sono tém sido ligadas a0 aumento do estresse
e a sintomas depressivos em pessoas idosas. Iroldi et al. (2020) apontam que individuos com
dificuldades para dormir frequentemente enfrentam niveis mais altos de ansiedade e depressao,
evidenciando a importancia de acdes preventivas, como a pratica de atividades fisicas, para
promover a saude emocional na velhice.

De acordo com estudos, outros fatores que também podem levar a problemas de satde
mental, incluem a perda da autonomia, doencas cronicas como hipertensao, diabetes e
osteoartrite, além de mudangas quimicas no cérebro e experiéncias de vida desafiadoras, como
aposentadoria, ou a perda de pessoas proximas *°. Esses aspectos podem piorar sintomas
depressivos, ansiosos, dificultando a memoria, afetando diretamente a qualidade de vida e a

independéncia do idoso.
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O tratamento medicamentoso ¢ frequentemente empregado para gerenciar transtornos
mentais em pessoas idosas. Antidepressivos, ansioliticos e estabilizadores de humor podem
aliviar sintomas, porém trazem efeitos colaterais, como sedagdo, tontura, mudangas
cardiovasculares e risco de quedas *°. O uso de vérios remédios é uma questio comum nessa
faixa etaria, elevando o risco de outras complicagdes e internagdes >*°. Com isso, abordagens
que ndo envolvem medicamentos, como o exercicio fisico, aparecem como alternativas de baixo
risco e grande vantagem, possibilitando a diminui¢ao da necessidade de elevar doses ou de usar
remédios por periodos prolongados.

A pratica constante de exercicios fisicos ¢ essencial para melhorar a satide mental dos
idosos, contribuindo tanto para a prevengdo quanto para o tratamento de problemas emocionais
e cognitivos. Varios estudos indicam que a pratica de exercicios fisicos promove a liberacao de
neurotransmissores como serotonina, dopamina, endorfina e noradrenalina, compostos que
contribuem para a sensacdo de prazer, bem-estar ¢ diminuicdo dos sintomas de ansiedade
(Fittipaldi et al., 2020; Silva et al., 2023). Ademais, a maior circulacdo sanguinea no cérebro
durante a atividade fisica melhora a oxigenacao cerebral e estimula a neurogénese, auxiliando
na preservacdo das fungdes cognitivas e na prevencdo de doencas neurodegenerativas, como
Alzheimer e deméncia vascular (Benedetti et al., 2002; Iroldi et al., 2020).

A atividade fisica favorece o sono, o bem-estar emocional e a autoconfianga, aspectos
que estdo diretamente associados a saude mental. Pessoas idosas que seguem uma rotina ativa
demonstram ter uma menor ocorréncia de sintomas depressivos, insonia e irritacdo, além de
afirmarem ter mais autonomia e uma melhor qualidade de vida (Santos et al., 2024). A
realizacdo de exercicios aerdbicos, de forca e de alongamento também contribui para a
regulacdo do eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal, que ¢ essencial na resposta ao estresse,
diminuindo os niveis de cortisol e, assim, amenizando os efeitos psicofisiologicos adversos
(Souza et al., 2022).

Um ponto relevante a ser destacado, ¢ a fungdo social e de integragdo proporcionada
pelas praticas de atividade fisica, especialmente quando sdao realizadas em grupo. Elas
possibilitam momentos de convivéncia, interacdo e apoio mutuo, contribuindo para a reducao
do isolamento social, um dos maiores fatores de risco para depressdo na populagdo idosa
(Santana, 2011; Oliveira et al., 2025). Nesse contexto, a realizacdo de exercicios sob a
supervisao de profissionais de Educagao Fisica assegura nao apenas a seguranca ¢ a adequacao
das atividades as necessidades individuais, mas também promove a motivacao e a participagao

continua, ampliando a adesdo e os beneficios psicossociais.
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Dessa forma, nota-se que a pratica de atividade fisica tem um efeito multifatorial,
contribuindo para o equilibrio emocional, aprimoramento da fun¢do cognitiva, diminui¢cao dos
sintomas de ansiedade e depressao, além de um maior envolvimento social. Esses efeitos
combinados reforcam o exercicio como uma abordagem nao farmacoldgica fundamental para
promover a saude mental e o bem-estar dos idosos.

O especialista em Educagao Fisica exerce uma fung¢ao crucial na promogao da satde e
na prevencao de problemas para os idosos, atuando diretamente na preservagao da capacidade
fisica, independéncia e bem-estar. Seu trabalho abrange muito mais do que apenas recomendar
atividades fisicas, incluindo a avaliagdo das condicdes fisicas e funcionais, a elaboragdo de
planos personalizados, o monitoramento constante e o incentivo individual !”.

A atuacdo desse especialista ¢ fundamental para assegurar que as tarefas sejam
executadas de maneira segura e alinhada as condi¢cdes de saude do idoso, levando em conta
limitagdes musculoesqueléticas, articulares, cardiovasculares e neurologicas '®. O profissional
de educacdo fisica possui a expertise necessaria para escolher os tipos, intensidades e
frequéncias de exercicios mais apropriados, considerando as caracteristicas ¢ metas de cada
pessoa. De acordo com a pesquisa de Moraes et al. (2022), os idosos que foram assistidos por
profissionais capacitados mostraram uma diminuicdo de 35% no risco de lesdes
musculoesqueléticas e uma melhor adesdo as rotinas de atividade fisica em comparagao aqueles
que se exercitavam sem supervisdo '°.

Além de cuidar do corpo, esse profissional também atua na parte emocional e social.
O educador fisico, ao ouvir com aten¢do, mostrar empatia e incentivar, ajuda bastante a elevar
a autoestima, diminuir o isolamento social e promover o bem-estar emocional dos idosos.
Atividades em grupo, como caminhadas, hidroginastica, alongamento ou danga, incentivam a
convivéncia e o sentimento de fazer parte de um grupo, o que ajuda a amenizar sintomas de
depressao e ansiedade.

Um aspecto importante ¢ a fungdo do profissional como promotor de educa¢do em
saude. Sua atuacao envolve esclarecer a relevancia da movimentacao, orientar sobre estilos de
vida saudaveis e auxiliar os idosos a entender que a pratica de exercicios ¢ uma abordagem
terapéutica e preventiva tio essencial quanto a medicagio ?2. Segundo Oliveira e Santos (2023),
iniciativas de exercicios monitorados por educadores fisicos levaram a um crescimento de 42%
na percepgio positiva da saude entre os idosos que participaram 3.

A atuacdo em multiplas disciplinas ¢ uma qualidade fundamental desse profissional. O
educador fisico tem a possibilidade de colaborar com médicos, fisioterapeutas, nutricionistas e

psicologos, ajudando a promover uma visdo abrangente da saude em idosos. Essa unido de
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conhecimentos potencializa os resultados, especialmente quando se busca melhorar a
funcionalidade e o bem-estar emocional. Além disso, o educador fisico pode trabalhar em
diferentes contextos, como academias, Unidades Basicas de Saude, Centros de Convivéncia e
iniciativas publicas voltadas para a saude, exercendo papéis de prevencgdo, reabilitacdo e
inclusdo social.

Nos programas destinados ao cuidado da populagdo idosa, o educador fisico tem a
funcdo de acompanhar fatores de satde, como pressdo arterial, composicdo do corpo,
flexibilidade e forca, para analisar o progresso dos participantes e evitar problemas 2°. Além
disso, ele ajuda a diminuir a dependéncia de remédios, j& que a atividade fisica regular, quando
supervisionada corretamente, melhora a qualidade do sono, o bem-estar emocional e a energia,
diminuindo a necessidade de ansioliticos e antidepressivos .

Finalmente, a fun¢do do profissional de educacdo fisica ultrapassa a mera atividade
fisica,a ele ¢ um auxiliador na promog¢ao de um envelhecimento que ¢ ativo, independente e
saudavel. Sua atuacdo pode transformar visdes negativas sobre o processo de envelhecer,
ressaltar a importancia da vivéncia e aumentar a autoconfianga dos idosos em suas habilidades
tanto fisicas quanto mentais. Assim, o educador fisico se torna um componente fundamental na
formac¢ao de uma sociedade que valoriza a atividade como um fator indisponivel para a satde

e 0 bem-estar na terceira idade.
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Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliografico.
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AUTORES OBJETIVO DO TIPO DE PRINCIPAIS
AMOSTRA
(ANO) ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
Silva et al., | Investigar de que forma Revisdo 25 artigos A revisao concluiu que
(2021) (7) a pratica regular de Integrativa Examinados a pratica regular de
atividade fisica 25 artigos atividades fisicas
influencia o bem-estar entre 2015 e melhora o humor,
psicoldgico e a 2023.Estudos reduz sintomas de
gualidade de vida de incluidos em | depressdo e ansiedade,
idosos. revisao e promove interagdes
nacional, sociais mais sauddveis
envolvendo entre os idosos.
idosos acima
de 60 anos,
dados
coletados em
bases publicas
PubMed e
Scielo.
Benedict et | Mostrar como a pratica Estudo 134 mulheres A pratica regular do
al. (2002) regular de atividades observacional e homens exercicio fisico foi
fisicas influencia o transversal. idosas associada a menor
bem-estar emocional, a participantes | incidéncia de sintomas
autoestima e a de grupos de depressivos e maior
autonomia de idosos, convivéncia, percepcdo de
observando mudancas com idade autonomia e vitalidade.
no humor e na média: entre
gualidade de vida 60 e 79 anos,
em Santa
Catarina.
Fittipaldi et Analisar o papel da Estudo 120 idosos A pratica regular e
al. (2020) atividade fisica na experimental que orientada de atividade
regulacao do humor e participavam fisica aumentou a
na promoc¢ao do bem- de programas | producdo de endorfina
estar psicoldgico em comunitdrios e serotonina,
idosos da academia melhorando o humor e
da cidade com reduzindo sintomas
idade média depressivos.
de 68+- na
cidade do
Recife (PE)
Santos et al. Investigar a relacao Estudo 210 idosos de | A falta de exercicios e 0
(2024) entre a auséncia de transversal sexos isolamento mostraram-
atividade fisica e o masculino e se fortemente
surgimento de feminino, com | associados a quadros
sintomas depressivos idade entre de depressdo. A
em idosos, 60 e 85 anos, | socializacdo e a pratica
considerando também que vivem na regular de atividade
o impacto do area urbana fisica reduziram os
isolamento social de Sao Paulo. sintomas
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Iroldi et al. Analisar a associacdao Estudo 95 idosos na | ldosos com dificuldades
(2020) entre qualidade do Transversal faixa etdria de sono apresentaram
sono, estresse e entre 60 e 82 niveis mais altos de
sintomas depressivos anos, em Belo | estresse e depressao,
em idosos. Horizonte reforcando a
(MG). importancia da
atividade fisica para
melhorar o sono e o
bem-estar emocional.
Oliveira et Investigar a relacao Estudo 130 idosos O estudo mostrou que
al. (2022) entre atividade fisica e Transversal (65% sao os praticantes de
(13) sintomas de ansiedade mulheres na atividades fisicas
em idosos média de apresentaram menores
institucionalizados. idade 69 indices de ansiedade e
anos. Em maior satisfacdo com a
Recife (PE). vida.
Fernandes Observar o papel do Qualitativo 15 Observou-se que a
& Lima educador fisico na profissionais e | supervisdo profissional
(2023) (15) | saude mental do idoso 60 idosos aumentou a seguranga,
(cerca de 20 socializacdo e a
mulheres e 5 motivacdo
homens),
entre 62 e 81
anos, na
cidade de
Fortaleza (CE)
Costa et al. Avaliar o uso de Longitudinal 110 idosos de | ao longo do periodo de

(2023) (17)

medicamentos
antidepressivos e sua
relacdo com a pratica
de exercicios fisicos.

60 e 86 anos,

participantes

de programas

de atividade

fisica Regido

Sul (Curitiba,
PR).

acompanhamento, os
participantes ativos
desenvolveram maior
autoconfianga,
melhorando qualidade
do sono e aumento da
sensacao de melhoria
na qualidade de vida.
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4. Conclusao

Os resultados desta revisdo bibliografica permitem afirmar que a pratica regular de
atividades fisicas exerce influéncia direta e positiva sobre a saide mental da populagdo idosa.
As evidéncias apontam que o exercicio fisico atua como uma intervengdo nao farmacologica
eficaz na preveng¢ao e no tratamento de transtornos mentais, especialmente depressao, ansiedade
e declinio cognitivo. Além dos beneficios fisioldgicos, como a melhora da circulagdo, da
oxigenacao cerebral e do equilibrio hormonal, destacam-se os ganhos psicoldgicos e sociais
decorrentes da pratica, como o fortalecimento da autoestima, o senso de pertencimento e a
ampliagdo das interagdes interpessoais.

As pesquisas analisadas reforgam que programas de exercicios fisicos, quando
devidamente planejados e adaptados as condi¢des individuais, promovem o bem-estar
emocional e contribuem para a manutengdo da autonomia e da qualidade de vida dos idosos.
Nesse contexto, atividades aerobicas, resistidas, de flexibilidade e de equilibrio mostram-se
complementares no processo de envelhecimento ativo, oferecendo efeitos combinados sobre o
corpo e a mente.

Constata-se, entretanto, que ainda existem barreiras a adesdo dos idosos a pratica regular
de exercicios, incluindo limitagdes fisicas, falta de motivagdo, auséncia de espagos adequados
e caréncia de orientacdo profissional. Diante disso, torna-se essencial o papel do profissional
de Educagao Fisica e das equipes multiprofissionais de saude na promogao de estratégias que
incentivem a pratica segura e prazerosa de atividades fisicas.

Conclui-se, portanto, que o incentivo a atividade fisica deve ser considerado um pilar
central nas politicas publicas voltadas a terceira idade, uma vez que contribui de maneira
significativa para a promoc¢ao do envelhecimento saudavel e da saide mental. A integracao
entre educacdo fisica, saude, psicologia e assisténcia social constitui um caminho promissor
para a construcdo de programas abrangentes, que valorizem o idoso como sujeito ativo,

auténomo e participante da sociedade.
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