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RESUMO

A atividade fisica pode ter uma variedade de efeitos benéficos na capacidade funcional
de idosos. Ela vai atuar na melhoria do humor e reduzir sintomas de depressao e
ansiedade, mantendo fungdes cognitivas e ligadas as memorias. A depressao € uma
psicopatologia multifatorial, incapacitante e com elevados custos econdmicos e
emocionais, cuja etiologia ainda nao esta totalmente esclarecida. A sua incidéncia tem
aumentado ao longo das ultimas décadas e apesar das estratégias utilizadas no seu
tratamento, nomeadamente a farmacoterapia e a psicoterapia, as recaidas sao
elevadas e as taxas de remissao sao baixas. Com o intuito de contrariar este cenario,
muito se tem pesquisado na tentativa de esclarecer essa Pato fisiologia a fim de
aprimorar o seu tratamento. Recentemente, varios estudos tém demonstrado uma
relacdo inversa entre atividade fisica e depressdo sugerindo que a aplicagdo de
programas de exercicio fisico pode contribuir significativamente para a diminuigdo dos

sintomas depressivos, principalmente em idosos.

Palavras-chave: terceira idade, capacidade fisica e funcional, exercicio fisico, sintomas

depressivos.



ABSTRACT

Physical activity can have a variety of beneficial effects on the functional capacity of
the elderly. She will act in mood improvement and reduce symptoms of depression
and anxiety while maintaining cognitive functions and memories connected.
Depression is a multifactorial, disabling psychopathology with high economic and
emotional costs, whose etiology is still not fully understood. Its incidence has increased
over the last few decades and despite the strategies used in its treatment, namely
pharmacotherapy and psychotherapy, relapses are high and remission rates are low.
In order to counteract this scenario, much research has been done in an attempt to
clarify this Pato physiology in order to improve its treatment. Recently, several studies
have shown an inverse relationship between physical activity and depression,
suggesting that the application of physical exercise programs can contribute

significantly to the reduction of depressive symptoms, especially in the elderly.

Keywords: old age, physical and functional capacity, physical exercise, depressive

symptoms.



1. INTRODUCAO

O envelhecimento € um fendmeno morfoldgico, bioquimico e psicoldgico, que
aponta a diminuigcdo gradativa da adequagao do idoso ao meio ambiente, sendo
considerado uma acgao dindmica e progressiva. O processo € gradual, universal e

irreversivel, provocando uma perda funcional no corpo humano'.
De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude?,

“As recomendacées para atividade fisica para idosos sdo
150 minutos de atividade aerdbica moderada, ou 75
minutos de atividade aerobica intensa. A atividade
aerobica deve ser realizada em periodos de pelo menos
dez minutos de duragdo. Chegar a 300 minutos de
atividade aerobica moderada ou a 150 minutos de
atividade aerdbica intensa trazem beneficios adicionais
para a saude traz beneficios adicionais. Adultos desta faixa
etaria com mobilidade reduzida devem realizar atividade
fisica trés ou mais dias por semana, como forma de
melhorar o equilibrio e evitar quedas. Atividades de
fortalecimento muscular, envolvendo os grandes grupos
musculares, devem ser feitas em dois ou mais dias da
semana. Adultos desta faixa etaria que ndao possam fazer a
quantidade recomendada de atividade fisica devido a
condicbes de saude devem ser tdo fisicamente ativos

quanto suas limitagées o permitirem. *



Nesse sentido, a pratica regular de atividade fisica é crucial para a saude e o
bem-estar de pessoas de todas as idades. No entanto, a medida que envelhecemos,
a importancia da atividade fisica aumenta ainda mais. A capacidade funcional de
idosos pode ser mantida ou até melhorada com a pratica regular de exercicios, o que
€ extremamente importante para garantir uma qualidade de vida saudavel. De acordo
com a Secretaria de Saude de Sao Paulo, “No municipio de Sao Paulo mostraram que
mais da metade da populagdo estudada (53%) referia necessidade de ajuda parcial
ou total para realizar pelo menos uma das atividades da vida diaria. Foi detectado
também que 29% dos idosos necessitavam de ajuda parcial ou total para realizar até
trés dessas atividades, e 17% necessitavam de ajuda para realizar quatro ou mais
atividades da vida diaria.” diante desses dados e necessario intervir para reverter esse

quadro?®.

A atividade fisica (AF) pode ter uma variedade de efeitos benéficos na
capacidade funcional de idosos. Nesse aspecto o exercicio regular pode ajudar a
manter a forca e a massa muscular, o que pode melhorar a capacidade de realizar
atividades que exigem forga e resisténcia fisica. Além disso, a AF pode melhorar a
flexibilidade e a amplitude de movimento, o que pode ajudar facilitando o desempenho
de atividades que exigem movimentos articulares amplos. Ela também pode melhorar
a resisténcia e a capacidade aerdbica, o que pode auxiliar na melhoraria nas
realizagOes de atividades que exigem esforcgo fisico por periodos prolongados?. Além
disso, melhoram aspectos psicologicos dos individuos. A AF vai atuar na melhoria do
humor e reduzir sintomas de depressao e ansiedade, mantendo fungdes cognitivas e

ligadas as memorias. Por fim, é importante ressaltar que a atividade deve ser



observada de forma individual e adequada ao nivel da capacidade de cada individuo,

levando em consideracao as necessidades e limitagdes. (Costa e Helena, 2003) 2.

De acordo com Costa e Helena3,

“por outro lado, a pratica de exercicios fisicos de
forma regular pelos idosos tem sido orientada pela
Organizagdo Mundial da Saude (OMS), podendo ter
uma fungdo importante na diminuicdo das perdas
inerentes ao envelhecimento. Ha uma forte
evidéncia dos efeitos positivos do treinamento com
exercicios sobre a aptidido fisica, a mobilidade
funcional, a performance nas AVD e na qualidade de
vida” o presente trabalho se torna de extrema
importancia pelo impacto que traz a vida do
individuo desde a saude até a vida pessoal. Diante
disso, a populacdo da terceira idade sO vem
aumentando de acordo com instituto” O Brasil tem
hoje cerca de 13,5 milhées de idosos, o que
corresponde a cerca de 9% da populagéo, e este
total devera chegar a 56 milhées em 2050, o que
corresponderia a 24% da populagdo prevista

(COSTA, 2003).”

A depressao é um transtorno mental comum e uma das principais causas de

incapacidade em todo o mundo.

E estimado que cerca de 350 milhdes de pessoas, a



maior parte sendo mulheres, sdo afetados pela depressdo, isso segundo a
Organizagado Mundial de Saude (OMS). Os sintomas mais comuns sao, tristeza, perda
de interesse ou prazer, sentimento de culpa, baixa autoestima, disturbios do sono e/ou

apetite, fadiga e falta de concentragao®.

A mais de um século foi publicado a descrigao da relagéo do exercicio fisico
no tratamento clinico da depressao. Foi observado que individuos fisicamente ativos
quando comparados a individuos sedentarios, os nao praticantes de atividade fisica
apresentaram prevaléncia de sintomas depressivos. Assim, naturalmente foi
entendido que a realizagdo de atividade fisica € uma importante forma de controle

para combater essa psicopatologia que ocorre com mais frequéncia em idosos®.

Desse modo, a pratica regular de atividades fisica reconhecidamente apresenta
notabilidade na saude do idoso, sendo fundamental na promog¢ao na saude, melhora
da capacidade funcional, maximizacdo da independéncia, diminuigdo do risco de
quedas, saude cardiovascular, autoestima, autonomia, socializagdo, diminuicédo da

ansiedade e sintomas depressivos e melhora do humor.

Com isso, o objetivo do presente estudo foi analisar os beneficios da pratica
regular de atividades fisicas na capacidade funcional de idosos e possiveis impactos

na prevencao de depressao, quedas, motricidade, saude e qualidade de vida.



2, METODOLOGIA

O presente estudo foi realizado a partir da observacao de artigos relacionados
a comparacgao dos efeitos da atividade fisica e atividade funcional aos beneficios na
vida diaria dos idosos relacionados aos sintomas depressivos. Onde, foi avaliado a
importancia da insergdo do exercicio fisico na rotina da amostragem. As pesquisas

foram realizadas nas bases de dados Scielo, Pubmed e Google Académico.

Com o objetivo de buscar artigos sobre o assunto abordado neste trabalho,
utilizou-se as seguintes palavras-chaves: terceira idade, capacidade fisica, exercicio
fisico, sintomas depressivos. Em inglés, as palavras-chaves sao: third Age, physical

activity, physical exercise, symptons depressions.

Com o intuito de selecionar os artigos desejados que respondessem ao tema,
houve a utilizagao de filtros de pesquisa nas bases de dados. No PubMed, os seguintes
filtros: home page — advanced - article types (Clinical Trial, Randomized Controlled
Trial) - Text availability (Free full text) - Publication dates (5 years) — Species (humans)

- aged: 65 years or more.

Para finalizar, as escolhas dos artigos foram feitas por meio de uma selecao,
primeiramente a leitura dos titulos e tradugao se houvesse necessidade. Caso o titulo
deixassem duvidas, seria feita a leitura do resumo e, por fim, a leitura do artigo por

completo.



3.

RESULTADOS

No Quadro 1, sdo apresentados os estudos selecionados na presente revisao

e que tiverem como objetivos investigar a influéncia de fatores socioeconémicos e

demograficos que se associam com a dependéncia moderada/grave em individuos

idosos. A capacidade funcional foi avaliada de diversas formas, como teste

cardiopulmonar, teste de resisténcia, equilibrio e caminhada. Foram observados

efeitos da pratica de atividade fisica em pessoas com sintomas de depressao. Além,

de aprimorar a aptidao fisica, podem melhorar a capacidade cognitiva e reduz os

sintomas de depressao, ansiedade e estresse. Intervengdes de exercicios fisicos

entregaram resultados positivos nas medidas comportamentais da memoria de

trabalho com depressao leve ou moderada. Os exercicios ajudaram a melhorar a

autoestima, a imagem corporal, a cogni¢ao e a fungao social.

Quadro 1. Artigos selecionados para a presente revisao.

AUTOR/
TiTULO ANO | OBJETIVO | AMOSTRA | METODOLOGIA PRINCIPAIS RESULTADOS
Analisar a
memoéria Foi encontrado que os idosos do
declarativa, a grupo G1 apresentaram melhores
capacidade escores tanto na meméria como na
funcional e qualidade de vida quando
qualidade de comparados aos do grupo G2. Ja no
Efeitos da atividade . vida d_e qu.e§|to capac’:lc?ade func.|onall p ara
iy . idosos ativos - atividades basicas de vida diaria,
fisica na memoaria Teste de Meméria ) . ~
. . e . . L avaliado pelo Indice de Katz, nao
declarativa, Cordeiro |, - Idosos acima|Emocional, Indice de : -
; ;1 |insuficientem s houve diferenga estatisticamente
capacidade et al. . de 60 anos |Katz e Avaliagao da P
) ente ativos, a ) . significativa entre os grupos, mas
funcional e , Qualidade de Vida.
. . fim de quando observados os resultados da
qualidade de vida . . )
observar se a variavel capacidade funcional
atividade avaliado pelo SF-36, o G1
fisica apresentou mais bem resultados com
interfere diferenca estatisticamente
positivamente significativa quando comparado ao
nestas G2.

variaveis.




Fatores

determinantes da

capacidade

funcional entre

idosos

Rosa et
al.®

Investigar a
influéncia de
fatores
socioecondmi
cos e
demograficos
relativos a
saude, bem
como 0s
fatores
ligados as
atividades
sociais e a
avaliagao
subjetiva da
saude sobre
a capacidade
funcional dos
idosos.

Multi centro
de Séo
Paulo

A capacidade
funcional foi
avaliada através da
escala de atividades
da vida diaria
pessoal e
instrumental e
investigada como
variavel dicotdmica:
auséncia de
dependéncia —
incapacidade/dificuld
ade em nenhuma
das atividades
versus presenga de
dependéncia
moderada/grave —
incapacidade/dificuld
ade em 4 ou mais
atividades

As caracteristicas que se associaram
com a dependéncia moderada/grave
foram analfabetismo, ser aposentado,
ser pensionista, ser dona de casa,
nao ser proprietario da moradia, ter
mais de 65 anos, ter composi¢ao
familiar multigeracional, ter sido
internado nos ultimos 6 meses, ser
“caso” no rastreamento de saude
mental, ndo visitar amigos, ter
problemas de viséo, ter historia de
derrame, nao visitar parentes e ter
avaliagao pessimista da saude ao se
comparar com seus pares.

Relacdes entre
atividade fisica e
depressao: Estudo

de revisao

Anibal e
Romano*

Objetivo
reunir
informacgdes
relevantes
sobre
atividade
fisica e seus
efeitos em
quadros de
depressao.

Grupo
especial de
idosos

Procuramos abordar
de maneira breve os
aspectos
neuropsicoldgicos e
neurobiolégicos da
depressao que
podem ser
influenciados pela
pratica de atividade
fisica.

Propomos que novos estudos devam
ser realizados a fim de elucidar
melhor as estratégias metodolégicas
de treino e a manipulagao das
variaveis do treinamento, como tipo
de exercicios, volume, intensidade,
que parecem nao estar ainda bem
claras na literatura.

Atividade Fisica:
um complemento a

considerar no

tratamento da

depressao

Reis®

Rever de
forma
sistematica a
relacdo da
atividade
fisica com a
depresséo.

Individuos
sedentarios
com
sintomas
depressivos

Para a elaboragao
desta revisao foram
analisados artigos
indexados na base
de dados PubMed,
assim como livros e
estudos publicados
em revistas

A inclusdo de programas de exercicio
fisico nas intervengdes terapéuticas
da depressao contribuiu para a
diminuigc&o dos sintomas depressivos
€ para a prevencgao de recaidas.
Contudo, as doses mais eficazes a
prescrever, ainda nao foram
consistentemente determinadas.

cientificas.




4.  DISCUSSAO

No decorrer do presente estudo e suas revisdes bibliogréaficas, os artigos
mostraram preponderancia na falta de capacidade funcional nos individuos idosos em
atividades da vida diaria, como tomar banho, se vestir, entre outras. Esse apuramento
€ parecido com investigagcdes de estudo de base populacional que revelaram que a
incapacidade funcional em idosos para as atividades do cotidiano e atividades basicas
do dia a dia, reconhecendo a desconfianga de que tais agdes cotidianas precisam de
uma série de habilidades fisicas, como equilibrio, flexibilidade e forga em maior
complexidade, tornando-se fisiologicamente mais extenuantes que as agdes de comer
e ir ao banheiro, por exemplo. Diante disso, a pratica regular de atividade fisica se
torna crucial para a saude e o bem-estar de pessoas de todas as idades. No entanto,
a medida que envelhecemos, a importancia da atividade fisica aumenta ainda mais. A
capacidade funcional de idosos pode ser mantida ou até melhorada com a pratica
regular de exercicios, é de extrema importancia para garantir uma qualidade de vida

saudavel.

Nesse sentido, foram apresentados resultados no quadro metodologico e que
envolveu uma amostra idosos entre 60 e 80 anos de idade e de ambos os sexos. Como
exposto no quadro, com base no artigo “Reducgao da capacidade funcional de idosos
residentes em comunidade: estudo longitudinal” dos autores Matos et al.?, foi realizada
uma entrevista tanto em domicilio quanto em hospital. O estudo teve duragao de 4 a
12 meses. O modo de avaligao foi feito por meio de uma anamnese, aplicagdo do
questionario IPAQ, avalicao com dobras cuténeas, antropometria e calculo do IMC. O
treinamento fisico foi realizado envolvendo atividades moderadas e vigorosas, com

duragcdo de 150 minutos por semana, com atividades de alto impacto. As sessdes



consistiam em dois exercicios unilaterais, ou seja, step-up (salto) e step-up lateral
(salto), e um exercicio bilateral, ou seja, salto com contra movimento. A intensidade
do exercicio aumentou progressivamente a cada trés semanas. O estudo aborda que
o desempenho do salto e a sua capacidade funcional em homens mais velhos, de
forma semelhante ou mais do que o treinamento de resisténcia tradicional que foi
escrito por Roiel (2020). O autor descreve que, durante ao decorrer do
envelhecimento, os idosos vao perdendo a massa muscular, diminuindo a forca e a
producgao de energia. Assim o individuo entra em declinio, o que prejudica a produgao

e a forga maxima e a forca rapida.

As atividades de alto impacto, sdo vastamente validadas como a estratégia
mais eficaz para o aumento da massa muscular, e consequentemente da forca
muscular e do desempenho funcional nos idosos. Diante disso, foi descrito a
prescricao dos treinos: durante a 12 e 32 semana, os exercicios foram efetuados em
velocidade regular sem pular, ou seja, subir em uma caixa (20-30-40 cm) na diregcao
frontal ou lateral ou realizar um agachamento (massa corporal com peso do préprio
corpo) com movimento saltar no ponto mais baixo. Com coletes de peso (5-10 kg)
foram utilizados apenas para o exercicio de agachamento antes de progredir para o
salto. Da semana 4 a 6, todos os exercicios progrediram para salto submaximo com
uma fase excéntrica as atividades tiveram efeito enorme na diminuigdo de quedas, o
fortalecimento da musculatura, ocorrendo a diminuicdo de quedas, evitando lesdes,

fortalecendo os musculos e ossos ajudando no funcionamento das articulagdes.

No mesmo estudo, o programa de caminhada foi modificado de um programa

individualizado de caminhada progressiva de 10 semanas, adicionando dois



esquemas semanais adicionais para completar um programa de 12 semanas.
Resumidamente, os individuos foram designados para um nivel inicial do programa de
caminhada com base nos resultados de um teste de caminhada de 6 minutos na linha
de base. Cada programa de caminhada prescrevia caminhadas de um certo numero
de passos em 3 a 7 dias por semana, dependendo do nivel inicial. O volume de
treinamento foi aumentado progressivamente semanalmente até um maximo de
10.000 passos realizados trés vezes por semana. Os individuos receberam seu
cronograma de caminhada personalizado e um peddmetro. Eles foram instruidos a
andar em um ritmo moderado e confortavel que aumentasse a respiragdo e a

frequéncia cardiaca sem restringir a capacidade de falar.

De acordo com o estudo, foi feito um comparativo entre a caminhada e o
treino resistido para analisar a atividade funcional em individuos idosos. Foi apurado
que, houve uma melhora significativa e igualitaria nos dois exercicios. Portanto, como
citado acima o estudo buscou um esclarecimento a respeito da importancia da
realizacado da atividade fisica de forga e a sua importancia nos aspectos funcionais na
vida cotidiana do idoso. Os resultados que a atividade fisica tras € uma maior
capacidade funcional para idoso. Assim, dando mais qualidade de vida para os

individuos diminuindo lesdes e quedas.

Outro fator é a demonstracdo do efeito antidepressivo da AF nas varias
formas de apresentacao da doenga e com uma ampla abrangéncia etaria conduziu ao
interesse na determinacao da dose mais efetiva, dos niveis minimos para obtencao de
beneficio e do tipo de exercicio a prescrever. Independentemente da frequéncia

semanal dos programas de exercicio, todos os estudos demonstraram um efeito



positivo da pratica de AF na redugao dos sintomas depressivos. A baixa autoestima &
um sintoma recorrente da depressao, e traduz-se em sentimentos negativos acerca

de si mesmo.

Diante de dados alarmantes, é necessario intervir. O artigo “Efeitos de um
treinamento em circuito resistido de intensidade moderada a alta na massa gorda,
capacidade funcional, forca muscular e qualidade de vida em idosos’” aborda uma
solugédo para esse recorrente problema. O estudo teve como alvo determinado os
beneficios do treinamento resistido em circuito de intensidade moderada a alta em
diferentes formas corporais, assim explorando autonomia funcional, forgca muscular e
qualidade de vida em idosos. Ambos 0s sexos apresentaram melhora significativa na
autonomia funcional, e valores significativamente maiores de forgca muscular. A
atividade em circuito resistido de intensidade moderada a alta surgiu com aumento na
massa magra total, melhora na capacidade funcional e aumento consideravel na forca
muscular superior e inferior em mulheres e homens. O treinamento em circuito de
resisténcia progressiva pode ser promovido para idosos, pois tem potencial para
melhorar o desempenho fisico, prolongando assim o envelhecimento saudavel e
independente. Foram feitos dois testes, um sobre autonomia funcional e outro sobre
forca muscular. O primeiro composto por testes de atividades cotidianas, como
caminhada, levantar-se da posicao sentada, levantar-se do chao, movimentar-se
depois de levantar-se, vestir e despir a camisa. Ja no segundo foi realizado teste de
uma repeticdo maxima para membros superiores e inferiores. O resultado foi que
houve aumento significativo na forga muscular de membros superiores e inferiores,
bem como na capacidade funcional, composi¢cao corporal e fisica dos idosos.

Portanto, o problema da questao abordada foi solucionado com treinamentos de forca



que auxiliam a manutengdo e o ganho de massa muscular, aumentando a massa

muscular.



5. CONCLUSAO

A atividade fisica € importante para manter as capacidades funcionais dos
individuos idosos, contribuindo para a independéncia e qualidade de vida. E
importante que os exercicios sejam adaptados a capacidade fisica de cada individuo
e realizados de forma regular. Além disso, a supervisdao de um profissional de

Educacéo Fisica pode garantir a segurancga e eficacia dos exercicios aplicados.

Concluimos, entao, ser de suma importancia o treinamento fisico para a
atividade funcional em individuos idosos baseadas em revisdes bibliograficas. Assim,
o exercicio fisico sendo agente fomentador no tratamento e prevencao de doengas
que vem com a idade. Diante disso, ajudando no fortalecimento muscular e 6sseo, sao
evitadas lesdes graves de possiveis quedas que possam ocorrer. A atividade funcional
traz consigo beneficios para a vida do idoso, como mais qualidade de vida, lazer, bem-

estar, autonomia e autoestima.
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