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RESUMO

INTRODUGAO: A depressdo é um problema de saude mental que afeta
significativamente a populacao idosa, com impactos negativos principalmente na sua
qualidade de vida e no emocional. A pratica regular de exercicios fisicos tem sido
consideravelmente um grande aliado nesse processo. OBJETIVO: Este estudo tem
como finalidade analisar, a relacdo entre praticas de exercicios fisicos e a
diminuicdo de sintomas da depressdo em idosos. METODOLOGIA: A coleta de

dados bibliograficos foi feita por meio de plataforma eletrénica, que facilitou o acesso
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das pesquisas. O banco de dado utilizado foi o PUBMED, o critério de inclusédo
adotado foi artigos publicados de 2021 a 2025 em inglés que tenham avaliado
idosos com idade igual ou superior a 65 anos. RESULTADOS: Foram encontrados
227 artigos inicialmente. Apds sucessivas etapas de filtragem, incluindo periodo
(2021-2025), acesso gratuito e critérios de exclus&o, o numero foi reduzido para 15.
Destes, 7 foram selecionados para a revisdo do estudo. CONCLUSAO: Verificou-se
que a pratica regular de exercicios fisicos, conforme as recomendacbes da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), proporciona beneficios significativos, como a
reducdo dos sintomas depressivos em idosos. Isso ocorre devido a liberacdo de
neurotransmissores associados a sensacdo de bem-estar, como a serotonina e a
endorfina. Além disso, o exercicio fisico favorece a socializagao, eleva a autoestima
e contribui para a melhora da qualidade de vida, aspectos essenciais para um

envelhecimento saudavel.

Palavras-chave: Idoso. Envelhecimento. Exercicio fisico. Depressao.

THE IMPACT OF REGULAR PHYSICAL EXERCISE ON DEPRESSION IN
ELDERLY PEOPLE

ABSTRACT

INTRODUCTION: Depression is a mental health problem that significantly affects the
elderly population, with negative impacts mainly on their quality of life and emotional
health. The regular practice of physical exercise has been considerably a great ally in
this process. OBJECTIVE: This study aims to analyze the relationship between
physical exercise practices and the reduction of depression symptoms in the elderly.
METHODOLOGY: The collection of bibliographic data was done through an
electronic platform, which facilitated access to the research. The database used was
PUBMED, the inclusion criterion adopted was articles published from 2021 to 2025 in
English that evaluated elderly people aged 65 years or older. RESULTS: Initially, 227
articles were found. After successive stages of filtering, including period (2021-2025),
free access, and exclusion criteria, the number was reduced to 15. Of these, 7 were
selected for the study review.CONCLUSION: It was found that the regular practice of

physical exercise, according to the recommendations of the World Health
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Organization (WHO), provides significant benefits, such as the reduction of
depressive symptoms in the elderly. This is due to the release of neurotransmitters
associated with the feeling of well-being, such as serotonin and endorphins. In
addition, physical exercise favors socialization, raises self-esteem and contributes to

improving quality of life, essential aspects for healthy aging.

Keywords: Elderly, Aging, Physical exercise, Depression.

1. INTRODUGAO

A populacdo idosa é definida pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS)
como o grupo etario de 65 anos ou mais nos paises desenvolvidos e 60 anos ou
mais nos paises em desenvolvimento. O numero de idosos no mundo estd numa
crescente exponencial, conforme a Organizagdo das Nagbdes Unidas (ONU), em
2020, 1 bilhdo de pessoas no mundo tinham 60 anos ou mais. Esse numero
aumentara para 1,4 bilhdo até 2030, representando uma em cada seis pessoas
globalmente. Até 2050, o numero de pessoas com 60 anos ou mais tera dobrado
para chegar a 2,1 bilhdes. Espera-se que o numero de pessoas com 80 anos ou
mais tripligue entre 2020 e 2050 para chegar a 426 milhdes (ONU, 2022). Esse
crescimento demografico é resultado de uma combinagcdo de fatores, como a
reducao das taxas de fertiidade e o aumento da expectativa de vida, devido a
conscientizacdo sobre um envelhecimento saudavel, habitos como inclusdo de
atividade fisica que também atua na promocdo de saude mental, aumentando a

expectativa de vida, resultando em uma populagao envelhecida (ONU, 2019).

O envelhecimento é conceituado como um processo dindmico e progressivo,
no qual ha modificagdes morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicolégicas, que
determinam perda da capacidade de adaptagdo do individuo ao meio ambiente,
ocasionando maior vulnerabilidade e maior incidéncia de processos patoldgicos que
terminam por leva-lo a morte (SOARES, 2023). A depressdo esta entre os
transtornos que mais comprometem a saude do idoso, impactando negativamente
sua qualidade de vida e bem-estar emocional. Segundo a Organizagdo Mundial da
Saude (OMS, 2023), a depressao € um transtorno mental comum, que envolve um

humor deprimido, perda de prazer ou interesse em atividades diarias, apresenta



UNIFTCY

sintomas de tristeza, irritacdo e vazio a maior parte do dia, quase todos os dias, por
pelo menos duas semanas. Trata-se do transtorno mental mais prevalente nessa

faixa etaria, atingindo cerca de 7% da populagao idosa mundial (LIAO, 2022).

Os transtornos depressivos em idosos sdo caracterizados por consideravel
complexidade diagnostica, um alto grau de polimorfismo clinico (dificuldade em
reconhecer sintomas depressivos, queixas somaticas frequentes etc.). Embora a
depressao seja tratada rotineiramente com antidepressivos e/ou terapia psicoldgica,
alternativas terapéuticas tém recebido atencdo crescente nos ultimos anos. O
exercicio fisico, em particular, pode ser benéfico para pacientes deprimidos e

equivalente ao tratamento antidepressivo (Hidalgo e Sotos, 2021).

Nesse contexto, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda que
idosos realizem pelo menos 150 a 300 minutos semanais de atividade fisica
aerobica de intensidade moderada, ou 75 a 150 minutos de intensidade vigorosa, ou
ainda uma combinagao equivalente das duas intensidades. As atividades aerdbicas
devem ser realizadas em sessdes de pelo menos 10 minutos de duragdo. Além
disso, é aconselhavel que os idosos realizem atividades de fortalecimento muscular
envolvendo os principais grupos musculares em dois ou mais dias por semana, e
atividades multicomponentes que enfatizem o equilibrio funcional e o treinamento de
forca em trés ou mais dias por semana, para aumentar a capacidade funcional e
prevenir quedas (OMS, 2020).

Entre as razdes pelas quais 0 exercicio pode melhorar a depressao esta a
crenga de que ele pode agir como uma distragdo de pensamentos negativos e o fato
de que um aspecto importante do exercicio pode envolver a aquisicdo de uma nova
habilidade. O contato social pode fazer parte desse mecanismo, uma vez que o
fraco apoio social € amplamente conhecido por ser um forte preditor de
sintomatologia depressiva entre idosos residentes na comunidade. Além disso, a
atividade fisica pode ter efeitos fisioldgicos, como alteragdes nos niveis de endorfina
€ monoamina ou diminuigdo do nivel do hormdnio do estresse cortisol, o que pode

melhorar o humor (Hidalgo e Sotos, 2021).

O objetivo deste estudo foi destacar a importancia do exercicio fisico regular

no envelhecimento saudavel, enfatizando ndo apenas os beneficios fisicos, mas
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também os efeitos positivos na saude mental e emocional dos idosos. A pratica
regular de exercicio fisico tem se mostrado eficaz na redugdo dos sintomas
depressivos em idosos. Nesse contexto, estratégias interdisciplinares que integrem a
prescricdo de exercicio fisico as politicas de promog¢dao da saude mental sao
fundamentais para garantir um envelhecimento mais ativo, autbnomo e com melhor

qualidade de vida.

2. METODOLOGIA

Este trabalho caracteriza-se como uma reviséo integrativa de literatura de
abordagem qualitativa por permitir a analise abrangente de estudos existentes com
diferentes metodologias e fontes, sobre um determinado tema, oferecendo uma
sintese critica sobre o tema desse estudo que tem como abordagem os efeitos da
pratica de exercicios fisicos na reducdo dos sintomas depressivos em idosos. A
pesquisa foi realizada na base de dados computadorizados PubMed. Foram
identificados 227 artigos. Apds a aplicacao de filtros considerando o periodo de 2021
a 2025, 153 artigos foram excluidos, restando 74. Com a selegdo de artigos
gratuitos, o numero foi reduzido para 53. Em seguida, aplicando o critério de
exclusao por idade (= 65 anos), remocgao de artigos duplicados e revisao individual,
foram eliminados aqueles relacionados a doengas mentais, doencgas crdnicas,
nutricdo, COVID-19, insbénia e pés-fratura de quadril. Ao final, restaram 15 estudos
publicados em inglés, que examinaram e avaliaram como o0s exercicios fisicos
podem contribuir na diminuicdo dos sintomas depressao em idosos. Desses 15, 7
foram selecionados como base para a revisdo do estudo. Na base de dados
PubMed, foram utilizados os descritores: (physical exercise OR physical
interventions) AND (elderly) AND (depression).

Através da utilizacao de descritores especificos, permitiu a selegéo de artigos
relevantes que investigam a relagdo entre a pratica de exercicios fisicos e
diminuicdo dos sintomas de depressdo em idosos. Foram incluidos estudos
publicados entre 2021 e 2025, que avaliaram idosos com 65 anos ou mais, de
ambos os sexos. Foram excluidos os estudos fora do periodo estabelecido, artigos

relacionados a individuos menores de 65 anos, além de artigos duplicados ou que
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abordassem outras tematicas, como doencas crénicas, COVID-19 ou disturbios nao
relacionados a saude mental. A aplicagcéo criteriosa dos critérios de inclusao e
exclusdo assegurou que apenas estudos pertinentes e de qualidade foram
considerados, para garantir a integridade e a relevancia dos dados coletados.

Essa abordagem metodoldgica proporcionou uma base sélida para a analise
dos efeitos positivos do exercicio fisico na saude mental dos idosos, e permitiu um
conhecimento mais profundo de como intervengdes especificas contribuem para a
melhora do bem-estar emocional nesta populagdo. Os resultados obtidos desta
revisdo servem como referéncias para investigagcdes e para efetivagdo de praticas

que provam a saude mental dos idosos por meio do exercicio fisico.

3. RESULTADOS

Imagem 1. Protocolo de Pesquisa (PRISMA Flow Diagram). Fluxograma da identificagdo de estudos

a partir de bases de dados e registros.

PubMed n= 227
Identificacao Artigos duplicados n=

‘ Artigos excluidos
com base no
critério de exclusao

Filtrando os artigos conforme o ano de
publicacéo de 2021 a 2025 n= 74

Selecado

por artigos
gratuitos n=53

Elegibilidade

Artigos consideraveis elegiveis pelo
titulo do artigo e idade = 65 anos n=15

Incluidos Artigos selecionados n=7

Fonte: Autoria prépria - adaptado e traduzido de PRISMA, 2020.
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Quadro 1. Sintese dos artigos incluidos, considerando as seguintes variaveis:
autoria, ano de publicagao, objetivos, principais resultados e conclusdes.

Autor (a)/
Ano Objetivos Principais Resultados Conclusoées
Zhao et al., | Verificar trajetérias O estudo relata trajetorias de Foram descobertos quatro padrfes
2022 de envelhecimento declinio da funcio fisica entre distintos de declinio da fungéo fisica
na comunidade idosos na comunidade chinesa, na populacdo idosa chinesa. A
chinesa. revelando padrdes variados de prevengcdo precoce ou intervencao
envelhecimento fisico entre os dos determinantes dessas trajetérias
individuos. Isso ajuda a entender pode manter ou atrasar a taxa de
como a funcéo fisica se altera ao declinio na funcao fisica e melhorar o
longo do tempo e quais fatores envelhecimento saudavel.
podem influenciar essas
mudancgas.
Aprahamian O uso de antidepressivos em | Foi identificada a fragilidade fisica
etal., 2022 Analisar %5 | idosos frhdgeis aumenta o risco de | em idosos com depressdo. O manejo
desafios N0 | efeitos adversos. E sugerido que | deve ser individualizado e incluir
tratamento da uma avaliacdo da fragilidade | abordagens multidisciplinares, como
depressao em pode ajudar a direcionar melhor o | psicoterapia e exercicio fisico.
idosos frageis. tratamento da depresséo.
Casas et al., | Avaliar os efeitos | A intervengdo resultou em | O programa de treinamento fisico
2022 do programa de | melhorias significativas na | Vivifrail € uma terapia eficaz e segura
exercicios Vivifrail | capacidade funcional (aumento | para melhorar a funcdo cognitiva,
na capacidade | de 1,40 pontos na escala SPPB | funcdo muscular e depressdo em
funcional, cognigcdo | apds 3 meses), funcdo cognitiva, | idosos frageis ou pré- frageis.
e bem-estar de | forca muscular e sintomas
idosos frageis ou | depressivos em comparacdo ao
pré-frageis grupo controle.
residentes na
comunidade.
Kong et al., | Analisar a | A pratica regular de atividade | O artigo enfatiza que os resultados
2022 associacdes da | fisica esta associada a reducado | do estudo reforcam a relevancia de

atividade fisica e da

forga muscular nos

sintomas
depressivos de
idosos coreanos

com 65 anos ou

mais

dos sintomas depressivos,
especialmente em individuos com

maior forga muscular.

exercicios regulares para melhorar a

forca  muscular, sendo  uma

estratégia  preventiva  importante
contra a depressao tardia em adultos

coreanos.
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Perez et al., | Analisar os efeitos | Cerca de 32,2% dos participantes | Destaca como o lockdown impactou
2022 do lockdown na | ndo atingiram niveis suficientes | negativamente na atividade fisica
atividade fisica de | de atividade fisica ao final do | dos idosos frageis e como diversos
idosos frageis e | confinamento. Sintomas | fatores, como saude mental, fadiga,
como saude | depressivos e fadiga reduziram | redes sociais e morar sozinho,
mental, fadiga e | significativamente as chances de | influenciaram esses niveis de
relacdes sociais | manter a  atividade fisica | atividade.
influenciam, adequada, enquanto a
propondo manutengdo de redes sociais e 0
estratégias para | habito de leitura aumentaram
manter a AF em | essas chances.
crises.
Hidalgo e | Avaliar a eficacia | A andlise desse estudo revelou | O exercicio fisico € uma intervencédo
Sotos, 2021 do exercicio fisico | que o exercicio fisico tem um | eficaz para reduzir os sintomas
no tratamento da | efeito positivo significativo na | depressivos em  idosos  com
depressao leve a | redugdo dos sintomas | depressdo leve a moderada, sendo
moderada eém | depressivos em idosos com | uma opcdo terapéutica viavel e
idosos. depressé&o leve a moderada. segura para essa populagao.
Pengpid, Estimar os | As regressdes descobriram que | Estratégias para atrasar ou diminuir
Supa. et al determinantes dos | maior incapacidade funcional e | a incapacidade funcional, condi¢cdes
sintomas aumento no numero de condi¢Bes | crdnicas, aumentar a atividade fisica
depressivos em | crbnicas pioraram o0s sintomas | e melhorar a situagdo econdmica
pessoas com 80 | depressivos. A autoavaliacdo da | subjetiva podem ajudar na reducdo
anos ou mais, | saude fisica mais favoravel e a | dos sintomas depressivos em idosos
utilizando dados | maior frequéncia de exercicio | com 80 anos ou mais.
longitudinais melhoraram 0s sintomas
nacionais da | depressivos. Além disso, entre as
Tailandia. mulheres, maior status
econdmico subjetivo diminuiu os
sintomas depressivos.

Fonte: autores, 2025.

4. DISCUSSAO

A depressdo € um dos transtornos mais prevalentes entre a populacao idosa,
afetando significativamente a qualidade de vida, a funcionalidade diaria e a saude
geral dessa faixa etaria. Varios fatores contribuem para o desenvolvimento da
depressao em idosos, incluindo mudangas biologicas, psicossociais e ambientais,
como a soliddo, o isolamento social e a perda de autonomia (SOARES, 2023).

Nesse cenario, a pratica regular de exercicio fisico tem se destacado como uma
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intervencao eficaz para a prevengéo e o tratamento da depressao, proporcionando
beneficios tanto fisioldgicos quanto psicolégicos para os idosos.

Tais achados estdo em consonancia com a literatura cientifica recente.
Segundo Soares et al. (2023), a pratica sistematica de exercicios fisicos contribui
para a melhora do estado emocional de idosos, promovendo ndo apenas reducao
dos sintomas depressivos, mas também maior disposi¢cao para as atividades diarias
e melhora na autoestima. Os autores destacam ainda que programas de exercicio
fisico voltados para esse publico devem considerar aspectos biopsicossociais, como
a motivagao, o apoio familiar e o vinculo com o grupo, fatores que potencializam os

efeitos positivos do exercicio.

Diversos estudos incluidos demonstraram evidéncias robustas sobre os
beneficios da atividade fisica regular. O estudo de Casas et al. (2022), por exemplo,
evidenciou que a pratica do programa Vivifrail promoveu melhora significativa na
capacidade funcional, forca muscular, cogni¢do e sintomas depressivos em idosos
frageis. Resultados semelhantes foram observados por Hidalgo e Sotos (2021), que
indicaram eficacia do exercicio fisico na reducdo dos sintomas depressivos em

idosos com quadros leves a moderados.

Adicionalmente, Kong et al. (2022) destacaram que o efeito antidepressivo &
potencializado quando o exercicio é aliado a boa forca muscular, reforcando a
importancia de intervengcdes que contemplem tanto exercicios aerdbicos quanto
resistidos. Ja Pengpid et al. apontaram que idosos com maior frequéncia de pratica
de atividade fisica apresentaram melhor saude mental, sendo esta relacdo mediada

também por melhor autoavaliagdo de saude e menor incapacidade funcional.

Por outro lado, os dados de Perez et al. (2022) revelam o impacto negativo do
isolamento social (como no contexto do lockdown) sobre os niveis de atividade fisica
e a saude mental dos idosos. Fatores como fadiga, sintomas depressivos e redes de
apoio fragilizadas interferiram na adesdo a atividade fisica, destacando a
interdependéncia entre fatores sociais e comportamentais na manuteng¢ao do bem-

estar psicolodgico.

Finalmente, os achados de Zhao et al. (2022) reforgam a importancia de

identificar e intervir precocemente em padrdes de declinio funcional, os quais estao



UNIFTCY

fortemente associados ao surgimento ou agravamento de quadros depressivos. A
atuacao interdisciplinar torna-se, portanto, indispensavel para promover um

envelhecimento mais saudavel, ativo e autbnomo.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Este trabalho teve como objetivo analisar o impacto da pratica regular de
exercicio fisico nos sintomas de depressdo na pessoa idosa. Constatou-se que a
pratica regular de exercicios fisicos oferece beneficios significativos na redug¢ao dos
sintomas depressivos, promovendo nao apenas beneficios fisicos, mas também
efeitos positivos sobre a saude mental e emocional. Diversos estudos apontam que
o exercicio fisico atua como recurso terapéutico ndo farmacolégico eficaz,
promovendo a liberagdo de neurotransmissores responsaveis pela sensagao de
bem-estar, como a serotonina e a endorfina. Além disso, o exercicio favorece a
socializacdo, o aumento da autoestima e a melhora da qualidade de vida, aspectos

essenciais para o envelhecimento saudavel.

As pesquisas destacam que a pratica regular de exercicios fisicos € uma
estratégia eficaz para o enfrentamento da depresséo em idosos e para a promogao
de um envelhecimento funcional e participativo. O exercicio fisico influencia
positivamente nos componentes de fungdes corporais, atividades e participacao,

sendo modulada por fatores ambientais e pessoais.

A partir da perspectiva da Classificagdo Internacional de Funcionalidade,
Incapacidade e Saude (CIF), é essencial que as politicas publicas garantam aos
idosos a capacidade de realizar atividades e participar socialmente, levando em
conta suas fungbes corporais, limitagcdes, fatores pessoais e os contextos em que
estdo inseridos. Isso reforga a importancia de estratégias de cuidado que valorizem

a funcionalidade em sua totalidade.

Por fim, a promocdo da saude deve, portanto, ocorrer de forma
interdisciplinar, continua e equitativa, respeitando as singularidades socioculturais e

econbmicas dessa populacao.
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