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RESUMO

Durante a terceira idade € comum observar a perda de autonomia e o isolamento social entre 0s
idosos, por vezes decorrentes de circunstancias da vida. Esses fatores podem resultar em
sintomas depressivos e, em alguns casos, no desenvolvimento da depressdo. No entanto, a
prética de atividade fisica tem se mostrado uma ferramenta eficaz no combate a esses sintomas,
superando até mesmo o0s tratamentos convencionais e medicamentosos, devido a sua
acessibilidade e ao impacto positivo nas relagfes sociais e na qualidade de vida do individuo.
Este estudo objetiva conhecer o impacto da atividade fisica na populagéo idosa que enfrenta a
depressdo. Foi utilizada uma abordagem de revisdo integrativa da literatura ¢ bases de om
consulta nas bases de dados como, Pubmed, Medical Literature Analysis and Retrieval System
Online (Medline), Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Lilacs (Literatura Latino-Americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude), em um recorte temporal no periodo de 2021 a 2024. Foram
selecionados 04 artigos que forneceram dados valiosos sobre o papel da atividade fisica na
populacdo idosa que enfrenta a depressdo. A atividade fisica € uma intervencdo acessivel, de
baixo custo, que pode gerar oportunidades de interacdo social e proporcionar mais autonomia.
Libera endorfinas e dopamina, substancias que estdo associadas ao prazer e bem-estar,
melhorando o animo, o bem-estar geral e reduzindo sintomas depressivos. A ampliacdo das
pesquisas e a implementacdo de politicas publicas sdo passos essenciais para maximizar 0s
beneficios dessa pratica, proporcionando uma velhice mais digna e feliz para todos.
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1 INTRODUCAO

O século XXI tem sido marcado por grandes mudancas na estrutura populacional de
diversos paises, inclusive o Brasil. O envelhecimento populacional, resultado de conquistas
sociais e avangos tecnologicos na area da salde, é caracterizado pelo aumento da proporcéo de
pessoas idosas na populacdo total, condigdo que pode acarretar em importantes consequéncias
para a sociedade e para as politicas publicas. Este fenbmeno é resultado de um conjunto de
fatores, como a melhoria das condicdes de vida, a reducdo da mortalidade infantil, o0 acesso a
novas tecnologias de salude e a queda da taxa de fecundidade. Transformacdes demograficas
que exigem uma resposta apropriada por parte dos sistemas de satde e das politicas publicas, a
fim de garantir que a populagdo idosa tenha acesso aos cuidados de salde e aos servicos
necessarios para uma vida digna e com qualidade (CHAIMOWICZ, F.; CHAIMOWICZ, G.,
2022).
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Dados das Organizagdes das Nagoes Unidas — ONU, informam que pouco mais de 1,1
bilhdo de habitantes no planeta sdo idosos com 60 anos ou mais, traduzindo 13,9% do total da
populagdo mundial. Entre 1950 e 2022 a populacdo mundial triplicou e a populagdo idosa
sextuplicou. Os idosos sdo 0 grupo etario com maior crescimento nos Gltimos 72 anos e irdo
continuar a crescer de maneira mais proeminente nos proximos 78 anos. Logo, O
envelhecimento populacional € a principal caracteristica da dindmica demografica global. Em
relacdo aos dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), pessoas com 60
anos ou mais representam 14,7% da populacdo residente no Brasil em 2021. Em nUmeros
absolutos, sdo 31,23 milhdes de pessoas (ALVES, 2022; RODRIQUES, 2022).

O envelhecimento € um fendmeno complexo e heterogéneo, que ocorre gradualmente
ao longo do tempo e que engloba alteracGes bioldgicas, fisioldgicas, psicossociais e funcionais.
Esse processo € influenciado tanto por fatores como genética e metabolismo, quanto por fatores
externos, como estilo de vida e ambiente em que o individuo esta inserido. E importante frisar
que, embora a velhice possa trazer consigo algumas limitagdes, algumas pessoas envelhecem
com boa saude, autonomia, qualidade de vida e admiram essa fase da vida, a enfrentando como
uma oportunidade de aprendizado (PINHEIRO; AREOSA, 2018; ARAUJO; SILVA;
SANTOS, 2017).

Segundo Gomes e Galvéo (2022), o contentamento e a felicidade podem se apresentar
estaveis ao longo do processo de envelhecimento, porém esta estabilidade pode ser
interrompida por episodios de doenca, acidentes ou incapacidades. Embora o envelhecimento
pOoSsa Ser um processo prazeroso que envolve projetos, realizacoes, liberdade e experiéncia, a
qualidade de vida € um fator muito importante nesse processo.

Ao que relatam Oliveira e Gongalves (2020), a medida que se envelhece se perde
autonomia, o que afeta significativamente a qualidade de vida, pois se perde oportunidades
como emprego, dinheiro e eventos sociais. Isso pode levar ao desenvolvimento de tristeza que
posteriormente pode evoluir para uma depressao. A depressao € distinta da tristeza, pois esta é
uma patologia cronica que interfere na rotina diaria e afeta especialmente os idosos que vivem
isolados e longe de suas familias.

Sintomas como anedonia, fadiga, alteracbes no padrdo do sono e apetite, humor
deprimido e tristeza, caracterizam a depressdo em idosos. Tudo isto se deve a fatores como
sedentarismo, incapacidade fisica, restricdes socioecondmicas, baixa escolaridade, atribuicdes
de personalidade, disturbios do sono, inadequagdes da moradia, déficit no suporte social,
eventos de vida estressantes, quadro psiquiatrico prévio, declinio cognitivo, restricdes
funcionais e morbidades, sejam elas cronicas ou agudas (OLIVEIRA; GONCALVES, 2020;
FREITAS et al., 2017).

No entanto, Pelletier et al. (2017), afirmam que atividades preventivas, como atividade
fisica regular, tém sido eficientes no tratamento da depressdo e ansiedade, melhorando a
qualidade do sono, a sensacéo de dominio e até relacdes sociais, sendo considerada até superior
a terapias convencionais, como as terapias medicamentosas para depressédo leve e moderada.

Diante 0 exposto, o estudo mostrou-se relevante para analisar a importancia dos
beneficios da atividade fisica para 0 manejo da depresséo vivenciada por idosos, uma vez que
explorar terapias ndo convencionais para um publico complexo e heterogéneo é de grande valia
para a garantia da qualidade de vida.

Desse modo buscamos responder a seguinte questao de pesquisa: como a atividade fisica
praticada pela populacdo idosa é benéfica para os casos de depressédo?

2 OBJETIVO



Conhecer os beneficios da atividade fisica na populacdo idosa que enfrenta a depresséo,
através de uma revisdo integrativa da literatura.

3METODOLOGIA

Segundo Mendes, Silveira e Galvdo (2008), uma revisdo integrativa reline pesquisas
relevantes para o avanco e melhora da préatica clinica, possibilitado um panorama do
conhecimento vigente sobre um tema especifico, além de apontar brechas no atual
conhecimento sobre determinados temas, que poderdo ser supridas com novas pesquisas. Ou
seja, busca-se uma abordagem abrangente para analisar e sintetizar estudos relevantes,
promovendo a consolidagdo do entendimento na &rea clinica. Esta fase é dividida em 6 etapas
distintas, que contemplam desde a formulacao da pergunta de pesquisa até a apresentacdo dos
resultados de maneira organizada e conclusiva, a saber: 1) identificacdo do tema e selegéo da
hipdtese ou questao de pesquisa para a elaboracdo da revisdo integrativa; 2) estabelecimento de
critérios para inclusao e exclusdo de estudos/amostragem ou pesquisa de literatura; 3) definicdo
das informacdes a serem extraidas dos estudos selecionados/ categorizacdo dos estudos; 4)
avaliacdo dos estudos incluidos na revisdo integrativa; 5) interpretacdo dos resultados; 6)
apresentacdo da revisdo/sintese do conhecimento (DANTAS, et al., 2022).

A partir da identificacdo do tema, definiu-se a questdo norteadora do estudo: como a
atividade fisica praticada pela populacéo idosa é benéfica para os casos de depressdo?

A pesquisa foi desenvolvida no més de junho de 2024 e para o levantamento dos artigos
na literatura académica, as bases de dados, dados Pubmed, Biblioteca Virtual em Saude (BVS),
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs), Medical Literature
Analysis and Retrieval System Online (Medline) foram utilizadas. Para isso, foi utilizado os
descritores e palavras chaves: depressao, atividade fisica, idoso, envelhecimento, através da
busca com cada um dos descritores isoladamente e busca cruzada entre eles.

Em seguida foi realizado a coleta de dados. Os titulos dos artigos foram lidos e
selecionados aqueles que estavam de acordo com o tema abordado, em seguida, foram lidos os
resumos dos artigos e incluidos ou excluidos de acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo
da pesquisa.

Utilizou-se como critério de inclusdo artigos na integra, no idioma portugués,
disponiveis online de forma gratuita, publicados entre os anos de 2021 a 2024 e que
correspondiam ao objetivo deste estudo: conhecer os beneficios da atividade fisica na populacéo
idosa que enfrenta a depressdo. Foram excluidos aqueles que ndo atendiam ao tema proposto e
discordaram dos critérios de incluséo.

A inclusdo de um grande numero de artigos pode dificultar a revisdo integrativa da
literatura, dificultar o avanco dos pesquisadores para as proximas etapas e produzir vieses que
certamente, comprometeriam a qualidade da pesquisa.

Foram levantados 66 artigos no total e apos selecdo através de critérios de inclusao e
excluséo, foram selecionados 04 artigos para o desenvolvimento desta pesquisa.

Figura 1 — Fluxograma do resultado da aplicacéo dos critérios de inclusdo e exclusdo do estudo, Sdo Sebastido
do Paraiso, Brasil, 2024.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

Para a construcdo dos resultados, foram analisados inicialmente 66 artigos. Dentre esses,
62 ndo condiziam com os critérios de inclusdo, portanto, o resultado final consiste em 04 artigos
selecionados para andlise e inclusdo nos resultados da pesquisa. Entre os artigos selecionados,
um foi publicado em 2021, um em 2022, enquanto os outros dois foram publicados em 2023.
Em relacdo ao desenho metodoldgico, a selecdo inclui um estudo descritivo, quantitativo; um
estudo transversal, correlacional; um estudo quantitativo, de corte transversal analitico,
descritivo; e o ultimo, estudo analitico, transversal, comparativo.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Abaixo o quadro sintese (Quadro 1) dos artigos selecionados, apresentados por ordem
de ano de publicacéo e seus principais achados.

Tabela 01 - Sintese dos artigos selecionados, S&o Sebastido do Paraiso, Brasil, 2024.

Titulo/autor(es)/ano Objetivos Tipo de estudos Principais achados

Sintomas  depressivos e | Descrever os sintomas | Descritivo e | Os resultados mostraram grande
perspectivas  de  vida, | depressivos e  as | quantitativo. variabilidade na contagem de
mediante o0 nivel de | perspectivas futuras de passos e baixo nimero médio de
atividade fisica de | vida em centenarios sintomas depressivos. Apenas um
centendrios (HOFFMANN | mediante o nivel de centendrio relatou depressdo, mas
etal., 2022). atividade fisica. houve suspeita de depressdo por

diagnostico,  evidenciando a
dificuldade de diagnostico nessa
populagdo. E crucial que familias
e setor publico foquem na salde
mental dos idosos, devido ao
aumento do ndmero de
centenarios. A atividade fisica ndo
influencia as perspectivas de vida
futura, mas a espiritualidade se
mostrou importante. Séo
recomendados mais estudos sobre
perspectivas futuras, depressdo e
atividade fisica em centenérios
para entender melhor essas
relacGes.




Marcadores de fragilidade
fisica preditivos de sintomas
depressivos em  pessoas
idosas da atencdo primaria a
salde (BARBIERO et, al.,
2021).

Identificar quais o0s
marcadores de
fragilidade fisica

predizem os sintomas
depressivos (SD) em
pessoas idosas
assistidas na Atencdo
Priméria a Saude.

Transversal,
correlacional.

A fadiga/exaustdo e a reducdo do
nivel de atividade fisica sdo
preditores de sintomas
depressivos (SD) em idosos, com

a fadiga tendo maior poder
preditivo. A pré-fragilidade &
comum em idosos com SD,

associando-se a baixa energia e
afetos positivos reduzidos. O
rastreio da fragilidade fisica,
focado na dimensdo fisica, facilita
o diagnostico e cuidado na salde.
Esses achados sdo Uteis para
préticas geriétricas e
gerontoldgicas, permitindo
intervencgdes precoces e assertivas,
como estimulo & atividade fisica e
gestdo da fragilidade, prevenindo
ou retardando SD em idosos.

Atividade fisica, | Analisar arelacdo entre | Quantitativo, de | A pratica de atividade fisica esta
sintomatologia depressiva e | atividade  fisica, a | corte transversal | inversamente associada a escores
autopercepcao do | sintomatologia analitico, negativos de autopercepcdo do
envelhecimento em idosas | depressiva e | descritivo. envelhecimento e  sintomas
ativas de Porto Alegre-RS | autopercepcao do depressivos. Atividade fisica no
(BERLET et, al., 2023). envelhecimento  em trabalho, transporte, lazer e tarefas
idosas socialmente domeésticas melhora a

ativas do municipio de autopercepcdo e reduz sintomas

Porto Alegre/RS. depressivos. O tempo sentado esta

associado a consequéncias

negativas e maiores sintomas

depressivos.  Conclui-se  que

idosas fisicamente ativas tém

menos sintomas depressivos e

melhor autopercepcao do

envelhecimento. A enfermagem

na atencdo béasica deve promover

atividades fisicas para melhorar a

salde dos idosos. Recomenda-se

mais estudos experimentais e

longitudinais sobre esses efeitos.

Andlise de indice de | Comparar o indice de | Analitico, A atividade fisica pode ser
vulnerabilidade, equilibrio e | vulnerabilidade, transversal, considerada uma forma de
depressao em idosos | equilibrio, depressdo | comparativo. intervencdo que impacta na
praticantes e ndo praticantes | em idosos praticantes e autonomia e bem-estar dos idosos,
de atividade fisica, ap6s o | ndo praticantes de com melhores escores de
periodo de isolamento | atividade fisica apds o vulnerabilidade  funcional e
social na pandemia da | periodo de isolamento depressdo, 0 que pode ser
Covid-19 (ANTUNES et, | social na pandemia da resultado de melhor interacdo

al., 2023).

Covid-19.

social e do acompanhamento em
salde, o que contribui para a
prevencao de comorbidades.

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

Os estudos selecionados indicam unanimidade quanto a pratica de atividade fisica na
populacédo idosa estar inversamente associada a sintomas depressivos (Antunes et al., 2023;




Berlet et al., 2023; Barbiero et al., 2021; Hoffmann et al., 2022). Isso corrobora com a pesquisa
de Machado et al. (2020) que concluiu que a relacdo entre autoestima e depressdo €
inversamente proporcional.

A fadiga, a exaustdo e a reducdo do nivel de atividade fisica sdo preditores de sintomas
depressivos na populacdo idosa (Barbiero et al., 2021). Berlet et al. (2023) acrescentam que a
pratica de atividade fisica, seja no trabalho, no transporte, no lazer ou nas tarefas domesticas,
pode reduzir sintomas depressivos em idosas, enquanto o tempo sentado esta relacionado a
maiores sintomas de depresséo.

Idosos que praticam atividade fisica duas a trés vezes por semana apresentam menores
escores de depressao, conforme inferido nos estudos de Machado et al. (2020). No entanto,
1dosos que praticam apenas uma vez por semana ndo conseguem atingir os mesmos resultados,
evidenciando a importancia dessa pratica na prevenc¢do de sintomas depressivos (Machado et
al., 2020). Esses estudos sdo valiosos para intervencfes precoces e assertivas, como o estimulo
a atividade fisica, impactando na prevencdo ou no retardo dos sintomas depressivos na
populacgéo idosa (Barbiero et al., 2021).

Santos, Waisberg e Silva (2022) e Silva e Santos (2019) contextualizam que idosos que
adotam um estilo de vida com prética regular de atividade fisica apresentam menor propensao
a desenvolver sintomas depressivos e, portanto, menor necessidade de recorrer a medicamentos
para tratar a depressdo. Evidéncias concretas de que idosos que praticam atividades fisicas
possuem uma qualidade de vida superior aos ndo praticantes. Além disso, essa pratica esta
associada a uma menor prevaléncia de indicadores de depressdo, ja que a atividade fisica produz
dopamina e endorfinas, que estdo diretamente ligadas ao prazer e ao bem-estar do individuo.
Esses fatores influenciam positivamente no enfrentamento da doenca. No entanto, é importante
destacar que a prética de atividade fisica, por si s6, ndo € capaz de evitar completamente o
desenvolvimento de depressdo em idosos. Ela € um recurso suplementar, ndo medicamentoso,
que pode auxiliar tanto na prevencao quanto no tratamento de sintomas depressivos.

Os estudos de Zhang e Jiang (2022) ressaltaram a importancia dos programas de
exercicios fisicos na promocao da saude fisica e mental de idosos frageis, indicando que esses
programas podem reduzir a fragilidade e melhorar a qualidade de vida desses individuos. Eles
enfatizam a necessidade de construir sistemas de promocdo de salde adaptados ao grau de
fragilidade e as necessidades especificas de salde dos idosos.

Complementando essas descobertas, Jung et al. (2023) destacaram a importancia de
considerar as variacdes relacionadas a idade ao planejar programas de salde mental e cognitiva
para adultos mais velhos. Eles ressaltaram que encorajar a participacdo em atividades fisicas
moderadas pode proteger os idosos contra o declinio cognitivo ligado a depressao. Laird et al.
(2023) sugerem que estratégias de satde publica podem adotar planos de atividade fisica mais
acessiveis para ajudar a prevenir a depressao em idosos.

Em resumo, a pratica regular de atividade fisica é uma estratégia eficaz na reducéo de
sintomas depressivos e na promogao da saude fisica e mental dos idosos, especialmente quando
adaptada as necessidades individuais e ao grau de fragilidade dos mesmos.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Com base no trabalho apresentado, notou-se que, ao envelhecer, perde-se a
autonomia, o que pode afetar a qualidade de vida e acarretar o desenvolvimento de uma tristeza
que, posteriormente, pode evoluir para uma depressdo, gerando sintomas como anedonia,
fadiga, alteracGes no padréo do sono e apetite, além de humor deprimido.

A atividade fisica é uma intervencdo acessivel, de baixo custo e pode gerar
oportunidades de interacdo social, elevando também a autoconfianga, proporcionando mais



autonomia, com poucos efeitos colaterais em relacdo aos medicamentos. Além disso, libera
substancias como endorfinas e dopamina, que estdo associadas ao prazer e bem-estar,
melhorando o animo, o bem-estar geral e reduzindo sintomas depressivos.

E importante destacar a caréncia de pesquisas sobre o tema, uma vez que em um recorte
temporal de 3 anos, apenas 4 artigos foram selecionados para a pesquisa. Essa escassez de
estudos limita a compreensdo profunda sobre aspectos culturais e sociais que podem influenciar
a relacdo entre atividade fisica e depressdo entre idosos.

Investir em pesquisas é fundamental para desenvolver intervencbes mais eficazes e
adaptadas as necessidades da populacdo. Além disso, mais estudos podem ajudar a
conscientizar sobre a importancia da préatica regular de atividades fisicas e incentivar politicas
publicas que promovam o bem-estar dos idosos.

Portanto, a promocao da atividade fisica deve ser uma prioridade nas politicas de satde
publica para idosos, ndo apenas como uma medida de prevencdo contra a depressao, mas
também como uma forma de melhorar a qualidade de vida e a saude geral dessa populagéo.
Programas de exercicios fisicos, devidamente adaptados as capacidades e limitagdes dos idosos,
devem ser amplamente implementados e incentivados, com suporte adequado para garantir sua
adesdo e eficécia.

Concluindo, a atividade fisica regular apresenta-se como uma estratégia potente e eficaz
na prevencédo e no tratamento de sintomas depressivos entre os idosos, promovendo uma vida
mais saudavel e autbnoma. A ampliacdo das pesquisas e a implementacéo de politicas pablicas
s80 passos essenciais para maximizar os beneficios dessa pratica, proporcionando uma velhice
mais digna e feliz para todos.
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