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A PRATICA DE ATIVIDADE~FI'SICA POR IDOSOS DEPRESSIVOS:
UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

BARROS, Dario da Silva"
RESUMO

A pratica de atividade fisica regular apresenta impacto significativo na prevencédo e controle
das doencas crbnicas ndo transmissiveis, no controle do estresse, ansiedade e dos sintomas
depressivos, aumentando efeitos positivos sobre o metabolismo. Dentre os males que podem
atingir os idosos, foi escolhido a depressdo como objeto de estudo do presente artigo,
analisando os principais beneficios da atividade fisica na vida do idoso depressivo. Trata-se de
uma revisdo bibliografica que discute aspectos relevantes sobre a préatica da atividade fisica por
idosos depressivos, utilizando como ferramentas de busca o Google Académico e o Scielo. Os
exercicios fisicos melhoram os resultados de atencdo, percepcéo visual, orientagdo espacial e
efeito de grupo em influéncia nas fungbes executivas, atencdo, linguagem e memoria verbal,
indicando mais uma vez beneficios da atividade fisica para idosos. Chegando ao diagndstico de
que a pratica da atividade fisica pela populacéo idosa é uma boa forma de prevenir e combater
0s sintomas depressivos, sua pratica constante e moderada tem a capacidade de produzir um

efeito benéfico geral sobre o organismo.

Palavras Chaves: Atividade Fisica; Idosos; Depressdo
ABSTRACT

The practice of regular physical activity present a significant impact on the prevention and
control of chronic non-communicable diseases, in control of stress, anxiety and depressive
symptoms, increasing positive effects upon the metabolism. Among the ills that can reach the
elderly, we chose the depression as an object of study of this article, analyzing the main benefits
of physical activity in the life of the elderly depression. It is a bibliographical review that
discusses the relevant aspects about the practice of physical activity by depressive elderly, we
use as a search tool, Google Scholar. Physical exercises improved the results of attention, visual

perception, spatial orientation and group effect in influence in executive functions, attention,

* Graduando do curso de Bacharelado em Educacio Fisica pela Universidade Estadual da
Paraiba — UEPB. E-mail: dario.barros@aluno.uepb.edu.br



language and verbal memory, indicating once more benefits of physical activity for the elderly.
arriving at the diagnosis that the practice of physical activity by the elderly population it's a
good way to preventing and combating the depressive symptoms, its constant and moderate

practice has the capacity to produce a general beneficial effect on the organism.

Keywords: Physical Activity; Elderly; Depression

1 INTRODUCAO

O termo atividade fisica apresenta alguns conceitos amplos. Segundo Guiselini (2006)
conforme citado por Araudjo (2017, p. 09), o termo atividade fisica é caracterizado por qualquer
tipo de movimento corporal, causado por uma contracdo muscular onde haja um momento do
consumo de energia produzido. Existindo uma divisdo possivel de ser realizada que define a
atividade fisica em ndo estruturada e estruturada. Onde a ndo estruturada s&o as atividades de
rotina, como caminhar, andar de bicicleta. Lavar e passar roupas, fazer compras, entre outras.
Enquanto a atividade fisica ndo estruturada seria todo exercicio fisico planejado, ou seja, um
programa planejado de atividades fisicas. (Guiselini, 2006. Apud, Araujo, 2017)

A prética de atividade fisica regular apresenta impacto significativo na prevencéo e
controle das doengas cronicas ndo transmissiveis, no controle do estresse, ansiedade e dos
sintomas depressivos, aumentando efeitos positivos sobre o metabolismo lipidico e glicidico,
nos niveis pressoricos, composicdo corporal, densidade dssea, hormonios, antioxidantes e na
motilidade intestinal, funcionando até como mecanismo protetor no surgimento de problemas
de saude. (Garcia et al, 2017)

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) nos paises em desenvolvimento como
0 Brasil, considera-se idoso como sendo, aquele individuo com 60 anos de idade ou mais. O
envelhecimento é a um fato que ocorre naturalmente em todos os individuos afetando
fisiologicamente o comportamento social e bioldgico.

A qualidade de vida do idoso esté diretamente relacionada com a autonomia
e independéncia, a primeira diz respeito ao controle pessoal, capacidade de tomar decisdes e
gestdo da proépria vida, e a segunda sobre a execu¢do da agdo, cuidar de si mesmo, manter-se
ativo no meio em que vive. Em relacdo a qualidade de vida dos idosos, alguns aspectos se
destacam, como a autoestima e 0 bem-estar pessoal, assim como o proprio estado de salde e 0
estilo de vida (VECCHIA et al., 2005).

A expansdo da populacao de pessoas idosas € um fator cada vez mais comum (BRAGA;
SANTANA; FERREIRA, 2015). Com o aumento a dessa populagdo, ocorre também o



crescimento de problemas associados ao envelhecimento como as alteragbes funcionais
(FORONI; SANTOS, 2012; TRINDADE et al., 2013) e cognitivas que pode ter vérias
consequéncias na vida do idoso (IRIGARAY; GOMES FILHO; SCHNEIDER, 2012;
TRINDADE et al., 2013).

Dentre os males que podem atingir os idosos, escolhemos a depressdo como objeto de
estudo do presente artigo. A depressdo € uma enfermidade mental que afeta o0 emocional da
pessoa. Cerca de 332 milhdes de pessoas em todo mundo é afetado por ela, assim sendo € um
problema de saude publica. Para a Organizacdo Mundial da Saiude (OMS) ela é o "Mal do
Século".

E uma doenca que afeta o psicolégico/emocional e o fisico/ organico. Podendo
apresentar alteracdes de humor ou irritabilidade, ansiedade e angustia, dentre os sintomas que
podem ser somatizados ou isolados. A pessoa pode apresentar desanimo, cansaco facil,
necessidade de maior esfor¢o para fazer as coisas; diminuicdo ou incapacidade de sentir
alegria e prazer em atividades anteriormente consideradas agradaveis; desinteresse, falta de
motivacao e apatia, sentimentos de medo, inseguranca, desesperanca, desespero, desamparo
e vazio; pessimismo, baixa autoestima, sensacdo de falta de sentido na vida, fracasso,
dificuldade de concentracdo, raciocinio mais lento e esquecimento; Diminuicdo do
desempenho sexual e da libido; Perda ou aumento do apetite e do peso; Insonia (dificuldade
de conciliar o sono, multiplos despertares ou sensa¢do de sono muito superficial), despertar
matinal precoce (geralmente duas horas antes do horario . Habitual) ou, menos

frequentemente, aumento do sono; Dores e outros sintomas fisicos.

Para Stella et al (2002), a depressdo no idoso é qualificada como uma sindrome que
abarca inumeros aspectos clinicos, etiopatogénicos e de tratamento. Se ndo tratada, hd um
aumento do risco de morbidade clinica e de mortalidade, principalmente em idosos

hospitalizados com enfermidades gerais.

Segundo Anibal e Romano (2017) conforme citado por Gongalves (2018), a atividade
fisica € uma forma de tratamento paliativo para o tratamento da depressdo, mas apontam que
essa intervengdo ndo exclui as terapias convencionais, embora seja apontada por muitos
pesquisadores como uma forma segura e equivalente a psicoterapia em niveis de eficacia, mas
sem o desconforto dos efeitos colaterais dos remedios utilizados muitas vezes no tratamento da

depressdo e principalmente no custo deles.



Levando em conta a extrema necessidade de compreender a importancia da atividade
fisica na vida do idoso depressivo, 0 presente artigo busca responder a seguinte problematica:

Quais os beneficios da atividade fisica na vida do idoso depressivo?

Assim sendo, o objetivo geral do presente artigo € analisar os principais beneficios da
atividade fisica na vida do idoso depressivo. Acompanhando o objetivo geral, o artigo apresenta
0s seguintes objetivos especificos:

o Identificar os principais beneficios da atividade fisica na vida do idoso depressivo;
e Apontar os principais desafios enfrentados pelos idosos na busca pela atividade fisica;

e Analisar os beneficios da atividade fisica na vida do idoso depressivo.

Este artigo apresenta papel relevante na comunidade cientifica, uma vez que oferece uma
oportunidade de reflexdo sobre o quanto a atividade fisica pode ajudar na vida de um idoso

com depresséo.

2 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo bibliografica, que buscou identificar,
selecionar, analisar e avaliar estudos que discutissem aspectos relevantes sobre a pratica da
atividade fisica por idosos depressivos. Utilizando como ferramentas de busca o Google
Académico e o Scielo, aplicando como descritores: Atividade Fisica, ldosos e Depresséo,
unindo os mesmos pelo conectivo “AND”.

Como critérios de inclusdo, os trabalhos deveriam ser do tipo artigo, deveriam ter sido
publicados entre os anos de 2015 a 2020, serem de lingua portuguesa e conterem os descritores
em seus titulos. Monografias e Teses foram excluidas da revisao bibliogréfica.

Foram encontrados no primeiro momento 8.110 resultados, que ao aplicar e refinar a
pesquisa através das juncBes dos descritores com o conectivo and, resultando em 30 resultados,
que destes, através da leitura de seus titulos e resumos, foram selecionados 10 estudos, para

comporem o presente trabalho, que seréo apresentados a seqguir.
3 REFERENCIAL TEORICO
3.1 A atividade fisica

O temo atividade fisica apresenta alguns conceitos amplos. Segundo Guiselini (2006)

conforme citado por Araudjo (2017, p. 09), o termo atividade fisica é caracterizado por qualquer



tipo de movimento corporal, causado por uma contracdo muscular onde haja um momento do
consumo de energia produzido. Existindo uma divisdo possivel de ser realizada que define a
atividade fisica em n&o estruturada e estruturada. Onde a ndo estruturada sdo as atividades de
rotina, como caminhar, andar de bicicleta. Lavar e passar roupas, fazer compras, entre outras.
Enquanto a atividade fisica ndo estruturada seria todo exercicio fisico planejado, ou seja, um
programa planejado de atividades fisicas. (Guiselini, 2006. Apud, Araujo, 2017)

O tratamento da depressdo a partir de medidas baratas e acessiveis como é o caso da
atividade fisica, seja ela do cotidiano ou planejada, € uma excelente estratégia quando bem
estruturado o planejamento da atividade a ser realizada e principalmente quando feito com
auxilio de profissionais em trabalho individual ou multidisciplinar com profissionais aptos ao
tratamento desse tipo de psicopatologia. Nesse caso a unido de psicélogos e profissionais de
educacdo fisica.

A atividade fisica é acessivel e ajuda a prevenir o declinio funcional da pessoa com
depressdo, sendo assim, considerada uma alternativa ndo farmacoldgica de tratamento da
depressdo, mas sobretudo associado ao tratamento psicofarmacoldgico é quando apresenta as
contribuicdes mais importantes. (Vital et al, 2010. Apud Araujo, 2017).

Segundo Anibal e Romano (2017) conforme citado por Gongalves (2018), a atividade

fisica € uma forma de tratamento paliativo para o tratamento da depressdo, mas apontam que
essa intervengdo ndo exclui as terapias convencionais, embora seja apontada por muitos
pesquisadores como uma forma segura e equivalente a psicoterapia em niveis de eficacia, mas
sem o desconforto dos efeitos colaterais dos remedios utilizados muitas vezes no tratamento da
depressdo e principalmente no custo deles.
A prética de atividade fisica regular apresenta impacto significativo na prevencdo e controle
das doencas crbnicas ndo transmissiveis, no controle do estresse, ansiedade e dos sintomas
depressivos, aumentando efeitos positivos sobre o metabolismo lipidico e glicidico, nos niveis
pressoricos, composicao corporal, densidade dssea, horménios, antioxidantes e na motilidade
intestinal, funcionando até como mecanismo protetor no surgimento de problemas de salde.
(Gércia et al, 2017).

3.2 Idosos

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS) nos paises em desenvolvimento como
o0 Brasil, considera-se idoso como sendo, aquele individuo com 60 anos de idade ou mais. O
envelhecimento é a um fato que ocorre naturalmente em todos os individuos afetando

fisiologicamente o comportamento social e bioldgico.



Ele é um processo progressivo, universal e individual e esté diretamente relacionado a
fatores bioldgicos e sociais, que sdo resultados das influencias que decorrem ao longo da vida
por diferentes variaveis. Este fato afeta mecanismos importantes do corpo, podendo prejudicar
diversas fungdes, contudo atinge a cada pessoas de modo diferentes, pois cada individuo tem
caracteristicas Ginicas (FRANCHI; MONTENEGROJUNIOR, 2005).

A qualidade de vida um dos fatores que é primordial para a que haja um envelhecimento
de qualidade, ela é responsavel por diferenciar a forma com que cada individuo vai reagir nessa
nova etapa da sua vida. Garcia (2017) destaca que processo de envelhecimento contribui para
0 declinio da capacidade funcional e a predisposicdo maior ao surgimento de doengas
relacionadas a saude mental dos idosos, que afetam diretamente seu estado de salde e sua
qualidade de vida.

A qualidade de vida do idoso esta diretamente relacionada com a autonomia
e independéncia, a primeira diz respeito ao controle pessoal, capacidade de tomar decisdes e
gestdo da prdpria vida, e a segunda sobre a execuc¢do da acdo, cuidar de si mesmo, manter-se
ativo no meio em que vive. Em relacdo a qualidade de vida dos idosos, alguns aspectos se
destacam, como a autoestima e 0 bem-estar pessoal, assim como o proprio estado de salde e 0
estilo de vida (VECCHIA et al., 2005)

A expansdo da populacdo de pessoas idosas é um fator cada vez mais comum (BRAGA,;
SANTANA; FERREIRA, 2015). Com o aumento a dessa populacdo, ocorre também o
crescimento de problemas associados ao envelhecimento como as alteragdes funcionais
(FORONI; SANTOS, 2012; TRINDADE et al., 2013) e cognitivas que pode ter varias
consequéncias na vida do idoso (IRIGARAY; GOMES FILHO; SCHNEIDER, 2012;
TRINDADE et al., 2013).

3.3 Depresséao

A depressdo é uma enfermidade mental que afeta 0 emocional da pessoa. Cerca de
332 milhdes de pessoas em todo mundo é afetado por ela, assim sendo € um problema de satde
publica. Para a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) ela € o "Mal do Século™.

E uma doenca que afeta o psicolégico/emocional e o fisico/ organico. Podendo apresentar
alteragdes de humor ou irritabilidade, ansiedade e angustia, dentre os sintomas que podem ser
somatizados ou isolados. A pessoa pode apresentar desanimo, cansago facil, necessidade de
maior esforgo para fazer as coisas; diminui¢do ou incapacidade de sentir alegria e prazer em

atividades anteriormente consideradas agradaveis; desinteresse, falta de motivacgéo e apatia,
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sentimentos de medo, inseguranca, desesperanca, desespero, desamparo e vazio; pessimismo,
baixa autoestima, sensacdo de falta de sentido na vida, fracasso, dificuldade de concentracéo,
raciocinio mais lento e esquecimento; Diminuicdo do desempenho sexual e da libido; Perda
ou aumento do apetite e do peso; Insbnia (dificuldade de conciliar o sono, multiplos
despertares ou sensacdo de sono muito superficial), despertar matinal precoce (geralmente
duas horas antes do horério . Habitual) ou, menos frequentemente, aumento do sono; Dores e
outros sintomas fisicos.

E imperativo o acompanhamento médico tanto para o diagndstico e tratamento
adequado.

Para Stella et al (2002), a depressao no idoso é qualificada como uma sindrome que abarca
inimeros aspectos clinicos, etiopatogénicos e de tratamento. Se ndo tratada, ha um aumento do
risco de morbidade clinica e de mortalidade, principalmente em idosos hospitalizados com
enfermidades gerais

As causas de depressdo no individuo idoso enquadram-se em um conjunto amplo de
elementos onde atuam fatores genéticos, eventos vitais, como luto e abandono, e doencas
incapacitantes, entre outros. Ressaltando que a depresséo no idoso comumente aparece em um
contexto de perda da qualidade de vida associada ao isolamento social e ao surgimento de

doengas clinicas graves.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Art. 1 - INATIVIDADE FiSICA E DEPRESSAO EM IDOSOS NO BRASIL: UMA REVISAO
SISTEMATICA.

OBJETIVOS: analisar a relagdo da inatividade fisica com a depressdo e/ou sintomas depressivos em

estudos observacionais.
METODOLOGIA: Realizou-se uma revisdo sistematica nas bases de dados PUBMED, Biblioteca

Virtual em Satde e LILACS de abril a junho de 2016, utilizado os seguintes descritores: “atividade
motora”, “depressdo” e “idoso” de forma associada utilizado o operador booleano AND e, sem corte
temporal.

RESULTADOS E CONCLUSOES: Este estudo evidenciou que a pratica de atividade fisica regular

pode desempenhar papel de prote¢do contra o surgimento de problemas de saude, sendo a depressao um
deles.

Art. 2 - QUALIDADE DE VIDA E INDICATIVOS DE DEPRESSAO EM IDOSAS
PRATICANTES DE EXERCICIOS FiSICOS EM ACADEMIAS DA TERCEIRA IDADE DA
CIDADE DE MARINGA (PR).




OBJETIVOS: Avaliar a qualidade de vida e os indicativos de depressdo de idosas praticantes de

exercicios fisicos em academias da terceira idade (ATIS).

METODOLOGIA: Participaram do estudo4l idosas com idades entre 60 e 80 anos, praticantes de
exercicios fisicos em ATIs da cidade de Maringa, Paran4, Brasil, ha pelo menos 3

meses escolhidas de modo aleatério. Estas idosas foram submetidas a uma entrevista direta, por meio do
uso de um questionario de coleta de dados socioeconémicos, instrumentos de avaliacdo da qualidade de
vida (WHOQOL-Bref e WHOQOL-OId) e Instrumento de avaliacdo de indicativos de depressédo (Escala
de Depressdo Geriéatrica).

RESULTADOS E CONCLUSOES: Os resultados obtidos evidenciaram que as idosas participantes do
estudo possuiam um bom nivel de qualidade de vida, haja vista que obtiveram média de escore no
WHOQOL-Bref de 80,6 pontos, e no WHOQOLOId de 72,6pontos. JA com relacdo a Escala de
Depressdo geriatrica os resultados obtidos evidenciaram que a média de escore de pontuacdo das
voluntarias foi de 2,2+1,6, valor considerado baixo e positivo. Ao se comparar estatisticamente estes
resultados observou-se associacao positiva e significativa de que as idosas sem indicativos de depressdo
possuem um bom nivel de qualidade de vida especialmente em relacéo ao dominio fisico do WHOQOL-
Bref e WHOQOL-OId (p=0,033093).

Conclui-se que idosas que praticam exercicios fisicos nas ATIs possuem

boa qualidade de vida geral e baixos indices indicativos de depresséao.

Art. 3 - RELACAO ENTRE ATIVIDADE FISICA E DEPRESSAO EM IDOSOS: UMA
REVISAO INTEGRATIVA.

OBJETIVOS: Este artigo tem por objetivo analisar em uma perspectiva biopsicossocial a relacdo entre

a pratica da atividade fisica e a depressdo nos idosos.

METODOLOGIA: Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura cientifica acerca da relagéo entre
atividade fisica e depressdo em idosos. Para a selecdo dos artigos cientificos foram consultadas as bases
de dados da Biblioteca Virtual em Sadde (BVS), dos Periddicos Capes e do PubMed.

RESULTADOS E CONCLUSOES: Emergiram e foram analisadas trés categorias do fenémeno:
relacdo entre atividade fisica e depressdo em idosos; fatores bioldgicos da atividade fisica e depressdo

em idosos; atividade fisica em grupo e a depressao em idosos.

Foram identificadas evidéncias de que a prética regular de atividade fisica pode melhorar o
condicionamento fisico, a regulacdo hormonal e é alternativa eficaz para convivio em grupos sociais.
Conclui-se que a pratica regular de exercicios fisicos em pessoas idosas tem papel fundamental na

prevencao e diminui¢do dos sintomas depressivos.

Art. 4 - INFLUENCIAS DA ATIVIDADE FISICA NA COGNICAO E NA DEPRESSAO
DURANTE O ENVELHECIMENTO.

OBJETIVOS: A proposta deste trabalho é comparar o desempenho de idosos sedentarios e fisicamente

ativos em testes neuropsicolégicos.

METODOLOGIA: Trata-se de um estudo transversal com 32 idosos, 16 do grupo
fisicamenteativoe16do grupo sedentario avaliado sem fluéncia verbal, meméria verbal, atencdo, praxia,

velocidade de processamento e humor.
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RESULTADOS E CONCLUSOES: Os resultados mostraram desempenho

significativamente melhor do grupo fisicamente ativo no humor (p=0,03) e na fluéncia verbal seméantica
(p=0,03). O presente trabalho corrobora a premissa de que a atividade fisica no envelhecimento traz
beneficios para a cognicdo, confirmando a importancia da atividade fisica na promocao de salde do

idoso.

Art. 5 - ATIVIDADE FISICA RELACIONADA AOS SINTOMAS DEPRESSIVOS E ESTADO
COGNITIVO DE IDOSAS.

OBJETIVOS: O estudo teve como objetivo relacionar a atividade fisica com sintomas depressivos e
estado cognitivo de idosas de um grupo de convivéncia. Foi caracterizado como retrospectivo

documental.

METODOLOGIA: A amostra foi composta por 76 idosas com média de idade de 68,95+6,07 anos. Os
dados foram obtidos por meio de um questiondrio de identificacdo pessoal e socioecondmico;
Questionario Internacional de Atividade Fisica, versdo curta; Escala de Depressdo Geriatrica e Mini
Exame do Estado Mental (MEEM). Foi usada estatistica descritiva e inferencial (testes Mann-Whitney

e Spearman).

RESULTADOS E CONCLUSOES: Conclui-se que o nivel de atividade fisica diminuiu com o avangar
da idade. ldosas que praticavam mais minutos de atividade fisica semanal tinham menos sintomas

depressivos e melhor estado cognitivo.

Art. 6 —- DEPRESSAO EM IDOSOS: UMA REVISAO SISTEMATICA DA LITERATURA.

OBJETIVOS: objetivou-se compreender acerca de depressdo na terceira idade, o perfil e o processo de

prevencdo e tratamento dos sinais e sintomas, na literatura nacional e internacional.

METODOLOGIA: Trata-se de uma revisdo sistematica da literatura realizada nas bases de dados:
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde (LILACS); Medical Literature Analysis
and Retrievial System Online (MEDLINE) e Scientific Electronic Library Online(SCIELO).Foram
considerados os estudos do tipo artigos, dissertagdes e teses em portugués, inglés ou espanhol, entre os
anos

de 2010 a 2015, utilizando os descritores: depressdo, idoso e geriatria. Para a coleta de dados utilizou-se

o instrumento de Ursi, que inclui a avaliagdo do titulo do estudo, principais resultados e conclusGes.

RESULTADOS E CONCLUSOES: Ap6s busca nas bases de dados, encontraram-se 261 estudos,
sendo que apos aplicacdo dos critérios de inclusdo, selecionou-se 44, ao implementar o instrumento
supracitado, finalizou-se com 17. Os resultados

evidenciaram o perfil dos idosos acometidos pela depresséo, formas de tratamentos, chegada ao servico
de salde e com morbidades associadas. A pesquisa também mostrou a importancia do estimulo ao
autocuidado, ativacdo e engajamento deste publico e familiares em atividades educativas, treinamento
profissional de saude e ampliacdo do sistema como fatores importantes ao cuidado destes usuérios.
Concluséo: Os profissionais de salde que lidam com o publico idoso devem estar atentos aos sinais e
sintomas da depressao, além de estarem constantemente capacitando-se para atender as demandas por
meio de uma assisténcia eficaz e de qualidade, estimulando também métodos ndo farmacolégicos de
alivio dos sintomas, além de identificar o perfil destes idosos os quais as com morbidades associadas a

depressdo sdo mais comuns.
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Art. 7 - DEPRESSAO E ATIVIDADE FISICA: UMA REVISAO.

OBJETIVOS: Teve como objetivo investigar sobre a contribuicdo da atividade fisica para tratamento
da depressdo e como objetivo especifico investigar quais os exercicios mais estudados e recomendados

no tratamento da depressao.

METODOLOGIA: fizeram uma revisao bibliografica sistematica sobre o
assunto, que além de discutir sobre a importancia da atividade fisica para as pessoas que
tém depressao, apresenta quais os exercicios mais indicados e de que forma os mesmos

contribuem para a manutengdo da saiide mental, fisica e bioldgica do individuo.

RESULTADOS E CONCLUSOES: Alguns dos resultados obtidos pelos autores dos artigos indicam
que existe sim uma melhora real no estado de salde, e aqui consideramos fundamentalmente a saude
psiquica, principalmente se levarmos em consideragdo que durante a pratica de exercicios fisicos o
cérebro libera uma série de substancias capazes de amenizar varios sintomas da depressdo, amenizando
dores, provocando relaxamento e consequentemente melhorando a condicdo de vida daquele idoso.
Quando as atividades sdo realizadas em grupo percebe-se uma mudanca a longo prazo, uma vez que a
interacdo tem beneficios biopsicossociais, contribuindo assim para a manutencdo da qualidade de vida
daterceira idade. Conclui-se que a pratica de atividade fisica, principalmente quando aplicada de maneira
correta e sistematizada traz beneficios para a qualidade de vida e ajuda no combate e de certa forma
prevencdo de doencas que fazem parte da terceira idade. Esse processo de reintegracao e ocupacao dessas
pessoas a sociedade e a atividades biopsicossociais sdo capazes de tirar da escuriddo que a velhice pode
se tornar pessoas que foram ativas durante toda a sua vida e que por inimeras razdes enfrentam

problemas nessa fase.

ART. 8 - A INFLUENCIA DO TEMPO DE PRATICA DE DANCA DE SALAO NOS NIVEIS DE
DEPRESSAO DE IDOSOS.

OBJETIVOS: O objetivo deste estudo foi verificar a influéncia do tempo de pratica regular de danca

de saldo nos niveis de depressdo em idosos.

METODOLOGIA: Este estudo incluiu 51 idosos de ambos 0s sexos. Ocomprometimento cognitivo
foi avaliado pelo Mini Mental e depresséo por Beck Inventory. A normalidade dos dados foi verificada

e utilizou-se um teste de correlacdo entre depressdo e outrasvariaveis.

RESULTADOS E CONCLUSOES: Conclui-se que a pratica regular de danca de saldo é uma

ferramenta alternativa para o tratamento da depressao.

Art. 9 — A INFLUENCIA DA ATIVIDADE FISICA E SEUS EFEITOS NOS SINTOMAS
DEPRESSIVOS: UMA REVISAO SISTEMATICA.

OBJETIVOS: O presente estudo teve como objetivo realizar uma revisdo sistematica da literatura
acerca da tematica sobre a influéncia da atividade fisica e seus efeitos, atuando no tratamento ou

prevencdo dos sintomas depressivos.

METODOLOGIA: Foi utilizada uma pesquisa nas bases de dados LILLACS, SCIELO e Google
Académico. Estudos brasileiros, referentes aos anos de 2011 a 2016. A busca inicial resultou em 735
manuscritos. Resultando em 16 artigos selecionados que preencheram todos os critérios metodol6gicos

de selegéo.
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RESULTADOS E CONCLUSOES: Verificou-se que os artigos em questdo se complementam,
trazendo ideias semelhantes, onde a prética de exercicios aerdbios e de for¢a muscular tém uma grande
influéncia e importancia como intervencdo no tratamento e prevencdo dos sintomas depressivos,
trazendo consigo efeitos positivos das acles psicoldgicas, bioldgicas, funcionais e sociais.

Art. 10 - RELACAO ENTRE ATIVIDADE FISICA E DEPRESSAO EM IDOSOS: UMA
REVISAO DE LITERATURA

OBJETIVOS: o estudo buscou avaliar a relacdo entre a pratica de atividades fisicas e a reducédo se

sintomas depressivos.

METODOLOGIA: Trata-se de uma reviséo sistematica da literatura, em que foram utilizadas as bases
de dados online Scielo e BVSPsi, com os descritores: atividades fisicas e depressdo. A partir desse
referencial, foram feitas as revisfes sobre a tematica no Brasil,

RESULTADOS E CONCLUSOES: Do ponto de vista quantitativo foram analisados 48 artigos, 20
foram excluidos por serem internacionais e 17 por incluirem variaveis que ndo estdo contempladas nessa

pesquisa. Restando apenas em 11 artigos que atendem 0s objetivos propostos. Qualitativamente, os
autores corroboram com o efeito protetor do exercicio fisico sobre a incidéncia da depressao, porem o
mesmo tratando-se de forma inversamente proporcional, ou seja, a Depressdo promove a diminuigdo da
pratica de atividade fisica. Esse estudo evidenciou que, embora a longevidade dos brasileiros cresca a
cada década e, com isso, as alteraces cognitivas e patologias comuns dessa fase da vida também, mas
ndo existe uma preocupacdo cientifica (pelo menos em volume de producéo em periddicos cientificos)
em conhecer as diversas associacfes que podem ser feitas entre os diversos tipos de exercicios fisicos
com a reducdo dos sintomas clinicos da depresséo.

Tabela 1 — FONTE: Proprios Autores
Relatos sdo encontrados na literatura apontando que o envelhecimento aumenta a

probabilidade de incapacidade funcional, causada por uma série de fatores como a diminui¢do
dos niveis de exercicio fisico e problemas de satde, além de declinio cognitivo, o que pode
evoluir para quadros depressivos em idosos. A pratica de atividade fisica, quando aplicada de
maneira correta e sistematizada, pode melhorar o condicionamento fisico, a regulacdo hormonal
e é alternativa eficaz para convivio em grupos sociais. E importante aliado nos sintomas
antidepressivos, pois diminuem o estresse e risco de ansiedade, assim como é relevante fator de
melhora na qualidade de vida, por que além de retardar sintomas antidepressivos, diminui o
risco cardiovascular que acomete essa faixa etaria, proporcionando um bem estar fisico e
mental. A atividade fisica é utilizada como recurso de auxilio a producdo do processo
bioquimico para a producdo de horménios que promovem a sensacdo de prazer, bem-estar e
melhoria do humor, fator importante nessa populagéo, pois a depressdo é um fator de risco para
guadros de deméncia, além de ser o transtorno mental mais frequente em idoso e, sobretudo

agravar quadros patoldgicos.



15

Pode-se afirmar que a prética de atividades possui também cunho sociocultural, o que
impede que haja isolamento social, fazendo com que esse engajamento favorega aos idosos
espacos de trocas, suporte, satisfacdo pessoal, bem como melhora da autoestima, maior
independéncia e capacidade funcional. Fatores como a aposentadoria, dificuldades conjugais,
perda de amigos ou familiares, viuvez, isolamento, dentre outros, podem tornar o idoso mais
propenso a quadros depressivos ansiosos, 0 que ndo tem idade ara acontecer. A percepcao
positiva da qualidade de vida € um fato que a maioria dos individuos percebe a velhice como
idade da experiéncia, nesse processo de viver, os individuos acumulam experiéncias que lhes
servem para guiar ou auxiliar nos projetos de vida, tomadas de decisdo e enfrentamento dos
desafios impostos cotidianamente. Assim, 0s idosos sentem-se melhor, com maior autoestima
e se aceitam como eles sdo e consequentemente, possuem menores chances de ter depresséo.

Os exercicios fisicos melhoram os resultados de atencdo, percepcéo visual, e orientacao
espacial e efeito de grupo em influéncia nas fungdes executivas, atencao, linguagem e memoria
verbal, indicando mais uma vez beneficios da atividade fisica para idosos. Corroborando com
0s achados da literatura que indicam que a atividade fisica apresenta melhoras nas habilidades
sensoriais. Segundo Mendes et. al. (2017), pesquisadores identificaram que em um grupo de
idosos ativos, quando comparados com um grupo de idosos sedentarios, obtiveram menores
niveis de ansiedade e/ou depressao.

Os aperfeicoamentos de uma acdo de promocao a saude projetada para evitar perturbagdes
mentais comuns podem prevenir incapacitantes provenientes desse transtorno. Uma
investigacdo mostrou a relacdo importante entre depressdo e fatores potencialmente
modificaveis, reforcando o beneficio de medidas preventivas para incentivo de estilo de vida
saudavel, atividades de lazer e da pratica de exercicio fisico, bem como o diagndstico e o
tratamento dos sintomas depressivos. Esses resultados podem ser atribuidos pelos beneficios
fisiolégicos do exercicio fisico e pela pratica realizada em grupo. Alguns resultados obtidos
corroboram a premissa de que no envelhecimento, a pratica regular de atividade fisica traz
beneficio para o desempenho cognitivo e também na prevencdo do declinio cognitivo. Porém
deve ficar claro que o individuo necessita realizar a atividade fisica no minimo trés vezes por
semana, sempre com acompanhamento e orientacdo médica. Neste sentido, estar socialmente
em atividade, principalmente, participar de confraternizagbes, praticar atividades fisicas
regularmente, situacdo clinica estavel e melhores condic¢des socioeconémicas foram associados

a menor predominio de sintomatologia depressiva.

5 CONSIDERACOES FINAIS
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Levando-se em consideracdo os artigos analisados, chega-se ao diagndstico de que a
pratica da atividade fisica pela populacdo idosa é uma boa forma de prevenir e combater 0s
sintomas depressivos. Que tendo sua pratica constante e moderada tem a capacidade de produzir
um efeito benéfico geral sobre o organismo, como: resultados positivos aos distdrbios de sono,
aos aspetos psicoldgicos e aos transtornos de humor, de ansiedade, além de que melhora os
aspetos cognitivos, como a memdria e a aprendizagem, a autoestima e autoconfianga, melhora
a cognicao e diminui o stress.

Sendo assim, proporcionando uma melhor qualidade de vida e aumento da longevidade
dos idosos.
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