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RESUMO

O processo de envelhecimento apresenta alteracdes fisioldgicas e progressivas inerentes a
cada ser humano. A depressdo ¢ uma das doengas cronicas que mais acometem os idosos. A
pratica de atividades fisicas vem se mostrando um grande aliado na redu¢do dos sintomas da
doenca. Este trabalho objetiva avaliar a influéncia dos exercicios aerobicos na melhora da
qualidade de vida de idosos com depressdo. Foi realizada uma revisdo integrativa dos artigos
estudados. Trata-se de ensaios clinicos controlados e randomizados dos anos de 2003 e 2005
com voluntarios idosos acima dos 60 anos, de ambos os sexos. O primeiro estudo mostrou
que os questiondrios que avaliaram o humor dos voluntérios apresentaram uma diminui¢@o
significativa para ansiedade e depressdo. O segundo estudo mostrou que houve uma reducao
significativa no escore da depressd@o no grupo de desportista. Foi possivel concluir que os
exercicios aerobicos contribuem positivamente para o tratamento de idosos com depressao,
melhorando a qualidade de vida e humor desses pacientes.
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INTRODUCAO

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o numero de
idosos vem crescendo em todo o Brasil. Foi verificado que 9,2% da populacdo brasileira no
ano de 2018 era composta por pessoas idosas e estima-se que em 2060 este indice seja de
25,5% (IBGE, 2018). O processo de envelhecimento ¢ inevitdvel e apresenta alteracdes
fisiologicas com velocidade de progressdo especifica em cada ser humano, podendo ser
influenciada por fatores socioecondmicos, culturais, habitos de vida didria e associacdo as

doengas cronicas degenerativas (ESQUENAZI, D. et al., 2014).
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A depressdo ¢ uma das doengas cronicas que mais acometem os idosos. Os transtornos
depressivos sdo considerados graves problemas de satude publica devido a sua alta prevaléncia
e consequéncias na saude e nas relagdes sociais (MARIA, A. et al., 2017).

Segundo a Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS), a depressdo vem aumentando a cada
ano. Estima-se que em 2020 ela serd a doenga que mais proporcione incapacidades em todo o
mundo. No Brasil, 6,5% da populagdo ¢ afetada por esse mal, correspondendo ao pais da
America Latina com mais casos de depressdo, pois aproximadamente 11,5 milhdes de
brasileiros sdo diagndsticados com a doenca.

Conforme a 5 edicdo do Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais
(DSM-V 2014), os critérios para diagnostico de depressao sdo: se sentir deprimido na maior
parte do tempo, diminui¢do do interesse, perda de prazer para realizar atividades de vida
diria, se sentir inutil, dificuldade de concentracdo, se culpar por tudo que ocorre em volta,
cansaco, perda de energia, dificuldades para dormir, problemas psicomotores como agita¢ao
ou retardo psicomotor, perda ou ganho significativo de peso (sem regime), ideias de morte ou
suicidios.

A depressio no idoso pode ser considerada um dos fatores de risco para o
desenvolvimento de deméncias. Estudos comprovam que o sexo feminino, a idade avancada e
o baixo nivel de escolaridade aumentam o risco da depressio em idosos. Este tipo de
transtorno, além de levar a incapacidade funcional, leva também a perda progressiva da
qualidade de vida (SOUSA, G. S. et al., 2013; TEIXEIRA et al., 2016).

O conceito de qualidade de vida esta inteiramente ligado ao bem estar pessoal,
autoestima, a busca pela felicidade e a capacidade funcional de cada individuo dentro de uma
sociedade. Vale ressaltar que a qualidade de vida ndo esta diretamente ligada s6 a saude fisica
e sim associada a saude mental e emocional. H4 diversas maneiras de interpretacdo de
qualidade de vida, porém todas com o mesmo objetivo: a busca pela felicidade e bem estar
(ANTUNES et al., 2005).

Sabe-se que a atividade fisica tem um importante papel para recuperagdo, manutengao
e promocdo da satde do ser humano, trazendo inimeros beneficios para o individuo, tais
como a reducdo da incidéncia de doengas cronicas degenerativas e melhora da qualidade de
vida (SILVA, S. et al., 2010).

A pratica de atividades fisicas vem se mostrando um grande aliado para a diminui¢ao
dos sintomas depressivos nos idosos. Um programa de atividades fisicas, elaborado de acordo
com as necessidades clinicas do paciente, se mostra eficaz para desenvolver modificacdes

positivas na vida social, na autoestima e na autoconfianga.
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De acordo com a literatura, ha diversos tipos de exercicios fisicos, dentre eles os
exercicios aerobicos, que vém sendo utilizados como tratamento da depressdo associados ao
tratamento medicamentoso, contribuindo para uma melhora mais rapida do quadro clinico dos
pacientes com depressdo (IVANSKI, V ., 2014).

Durante a realiza¢do dos exercicios aerobicos o corpo libera um hormoénio chamado
endorfina que tem por caracteristicas o alivio da dor e a sensagdo de prazer, estando
relacionadas ao aumento do fluxo sanguineo e da oxigenacdo do sistema nervoso central
(TEIXEIRA, et al., 2015).

Ha modalidades distintas de exercicios aerdbicos, podendo ser realizado o que mais se
adeque com a condicdo fisica e funcional de cada idoso. Os exercicios de caminhada, corrida
e pedalada s@o mais aceitos, pois geralmente sio realizados ao ar livre, e do ponto de vista dos
idosos sdo mais agraddveis (IVANSKI, V. , 2014).

Diante dos dados apresentados, este trabalho tem como objetivo verificar a influéncia
dos exercicios aerobicos na melhora da qualidade de vida de idosos com depressdo. A
populag@o de idosos diagnosticados com depressdo vem crescendo a cada ano e tratamentos
que possam contribuir para a melhora do quadro clinico, como os exercicios aerobicos, que
sdo de baixo risco, baixo custo e facil acesso, sdo importantes para a prevengao € associacao

com o tratamento medicamentoso.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo do tipo revisdo integrativa referente a influéncia dos
exercicios aerobicos na melhora da qualidade de vida de idosos com depressdo. Na etapa de
busca dos artigos cientificos foram utilizadas as seguintes bases de dados: Pubmed, Lilacs e
Scielo. Os descritores utilizados para as pesquisas no Pubmed foram os seguintes:
Comprehensive Health Care, Quality of Life , Depression, Exercise e que estdo de acordo
com o MESH. A chave de busca utilizada nesta base de dados foi: "comprehensive health
care" [MeSH Terms] AND "depressive disorder" [MeSH Terms] OR "depression" [MeSH
Terms] AND "exercise" [MeSH Terms].

Na base de dados Lilacs os descritores utilizados foram: idosos, qualidade de vida,
depressdo, exercicios aerdbicos, e estavam de acordo com o DECS. Teve como chave de
busca: “IDOSOS” [PALAVRAS] and “DEPRESSAO” [palavras] and “EXERCICIOS
AEROBICOS” [palavras]. Na base de dados Scielo os descritores utilizados foram: idosos,

qualidade de vida, depressdo e exercicios aerobicos. A chave de busca foi: IDOSO [Todos os
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indices] and DEPRESSAOQO [Todos os indices] and ATIVIDADE FISICA [Todos os indices].

Nao foram incluidos limites de pesquisas nas buscas dos artigos por meio das trés
bases de dados. Durante a pesquisa nas bases de dados foram encontrados 98 artigos que
possivelmente entrariam na revisdo integrativa. Posteriormente, foi realizada a fase de selecdo
dos artigos, constituida por duas etapas:

A primeira etapa foi estabelecida pela leitura dos titulos e resumos, de forma
independente, por duas pesquisadoras, com base nos critérios de elegibilidade. Foram critérios
de inclusdo: tipo de estudo, ensaio clinico randomizado e controlado, voluntarios com idade
superior a 60 anos, diagnostico de depressdo, exercicios aerdbicos, avaliagdo de qualidade de
vida. Foram critérios de exclusdo: artigos que ndo sdo realizados com seres humanos,
voluntarios com outras patologias associadas que sejam limitantes, voluntarios com déficit
cognitivo, com marcha dependente ou que utilizem orteses ou outros dispositivos de auxilio
para locomogdo. Nesta etapa, 13 artigos foram selecionados para analise completa e estavam
de acordo com os critérios de inclusdo. Houve duas discordancias na analise entre o primeiro
e o segundo leitor. Em reunido com o terceiro leitor foi realizada a concordancia final,
seguindo os critérios de elegibilidade pré-definidos.

Na segunda fase da selegdo foi realizada a leitura completa dos artigos. Foi verificado
que 11 deles ndo estavam de acordo com os critérios de inclusdo e, apds todas as etapas,

apenas dois artigos eram elegiveis para compor esta revisdo sistematica.

RESULTADOS

O primeiro artigo estudado foi de Antunes, M. et al. (2005). Trata se de um ensaio
clinico publicado na Revista Brasileira de Psiquiatria. Nesta pesquisa foram selecionados 46
voluntarios com idade entre 60 e 75 anos, do sexo masculino, divididos em dois grupos: o
grupo controle, com 23 voluntarios; e o grupo experimental, também com 23 integrantes.
Como intervengao foi solicitada ao grupo controle a ndo variar suas atividades cotidianas e a
ndo participar de nenhum programa de condicionamento fisico. No grupo experimental os
voluntarios participaram de um treino de condicionamento aerobico com uso do
cicloergdbmetro em dias alternados (3 vezes por semana), por um periodo de 6 meses.
Inicialmente, as sessdes duravam em média 20 minutos, evoluindo gradualmente para no
maximo 60 minutos (Tabela 1).

O estudo usou como ferramenta de avaliagdo o Mini Exame do Estado Mental
(MMSE), GDS (Geriatric Depression Scale), IDATE (Inventario de Ansiedade Trago-Estado

de Spielberger), Questiondrio Genérico para Avaliacdo do Estudo de Resultados de Qualidade
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de Vida SF-36, traduzido e validado para populacdo brasileira. Apos reavaliagdo o estudo
mostrou que os questionarios que avaliaram o humor dos voluntarios mostraram uma
diminui¢do significativa para ansiedade e para depressdo. Para ansiedade, mudando do nivel
de médio para baixo, e para depressdo com o seguinte valor: p <0,01(Tabela 2).

O segundo Artigo selecionado foi de Cheik, C. et al. (2003) que tem como tipo de
estudo um ensaio clinico controlado, publicado na Revista Brasileira de Ciéncia e
Movimento. Para avaliacdo foram selecionados 54 voluntarios acima dos 60 anos de idade, de
ambos os sexos, divididos em 3 grupos. O grupo A (controle) era formado por 7 homens e 11
mulheres, orientados a ndo realizar nenhuma atividade fisica e ndo mudar seus habitos de
vida. O grupo B (desportistas) era formado por 8 homens e 10 mulheres que realizaram a
pratica de exercicios fisicos regularmente, sendo o programa individualizado, 3 vezes por
semana, com intensidade e volume de acordo com a avaliagdo fisioldgica. O grupo C era
formado por 7 homens e 11 mulheres que praticavam hidroginéstica recreativa trés dias por
semana, em dias alternados (Tabela 1).

A pesquisa usou as seguintes ferramentas de avaliagdo: Inventario de Beck de
Depressao (Beck Depression inventory) e IDATE (Inventédrio de Ansiedade Traco-Estado de
Spielberger). O estudo mostrou que houve uma reducdo significativa no escore da depressao
nos trés grupos, sendo que no grupo de desportistas houve uma mudanga na classificacao dos
escores, passando de depressdo leve para normal. Os outros grupos permaneceram em
depressdo leve. O grupo de desportistas também mostrou redu¢do de ansiedade na reavaliagdo
do questionario idate-estado apds um periodo de quatro meses de participacido do programa de
exercicios fisicos. O estudo afirma que, embora os testes tenham mostrado uma tendéncia a

redugdo nas escalas de depressdo e ansiedade, elas ndo se mostraram significativas (Tabela 2).
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Tabelal- Caracteristicas dos estudos elegiveis para revisdo em ordem cronoldgica

Autor/ ano Titulo do Tipo de Objetivos Resultados Conclusio
artigo estudo/
amostra
ANTUNES, | Depression, | 46 Examinar os | O estudo revelou que | O programa de
M. et al., | anxiety and efeitos de um | o grupo experimental | exercicio em
2005. quality ~ of | Ensaio | programa de | obteve redugdo dos | bicicleta
life scores in | clinico | resisténcia  a | escores de depressdo | ergométrica  na
seniors after intensidade do | e ansiedade e | intensidade  do
an endurance Limiar aumento da | VT-1 ¢ suficiente
exercise Ventilatdrio qualidade de wvida, | para  promover
program. (VT-1) nas | enquanto que no | modificagdes
pontuagdes grupo controle ndo | favoraveis  nos
para foram observadas | escores
depressao, alteracdes. indicativos de
ansiedade ¢ depressio e
qualidade de ansiedade e
vida em melhorar a
idosos. qualidade de vida
de idosos.
CHEIK, C. Efeitos do | 54 Avaliar a | Houve uma redugdo | Os resultados
etal., 2003. | exercicio influéncia do | significativa no score | confirmaram uma
fisico e da | Ensaio | exercicio da depressdo nos trés | redugio na
atividade clinico fisico grupos. Iventario de | depresséo. O
fisica na | controla | programado e | Beck Idate estado e | mesmo ndo foi
depressdo e | do da atividade | tragco (anova, [F = | capaz de atingir
ansiedade fisica  como | 1,06 p<0,35]; | um estagio de
em atividade  de | [f(2,52=0,72 auséncia da
individuos lazer nos | p<0,48]; [F | doenga.
idosos. aspectos (2,51=2,61 p<0,08].
psicologicos
(indice
indicativo para
depressdio ¢
ansiedade em
idosos com
mais de 60
anos.)
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Tabela 2 - Descrigdo das ferramentas de avaliagdo e intervengdes utilizadas nos artigos selecionados para revisdo

da atividade fisica
na depressio e
ansiedade em

individuos 1dosos.

inventory); IDATE
(Inventario de Ansiedade
Trago-Estado de

Spielberger.)

integrativa
Autor/ano Titulo do artigo Avaliacoes Intervencdes
ANTUNES, Depression, Mini Exame do Estado | Divisdo em 2 grupos: controle e
M. et al, | anxiety and | Mental (MMSE); experlmental. (}rupo .controle
orientado a ndo variar suas
2005. quality of life | GDS (Geriatric Depression | atividades cotidianas, e ndo
scores in seniors | Scale); participar  de  programa  de
’ condicionamento fisico. Grupo
after an endurance | IDATE  (Inventario de | experimental  participou  do
. . i programa de condicionamento
exercise program | Ansiedade Traco-Estado de acrobico em dias alternados, trés
Spielberger); Vvezes por semana, por seis meses,
Questionario genérico para com duragdo de 20 minutos
inicialmente, aumentando
Avaliacdo do Estudo de | gradualmente para 60 minutos
Resultados de Qualidade de com uso de cicloergdmetro.
Vida SF-36 (Traduzido e
validado para populacdo
brasileira).
CHEIK, C. et | Efeitos do | Inventario de Beck de | Grupo A (controle), orientados a
al., 2003. exercicio fisico e | depressdo (Beck depression | ndo realizar nenhuma atividade

fisica e nao mudar seus habitos de
vida. Grupo B (desportistas),
realizaram pratica de exercicios
fisicos regularmente, 3 vezes por
intensidade e

s€mana, com

volume de acordo com avaliagdo

fisioldgica. Grupo C
(hidroginastica recreativa), trés
dias por semana em dias
alternados.

Fonte: as autoras

DISCUSSAO

Na andlise dos trabalhos, o ensaio clinico randomizado revela ser um tipo de estudo

com mais rigor metodolégico para demonstra¢do de novas evidéncias cientificas,

principalmente se tratando da area de saude. Apesar de demonstrarem possiveis variaveis,
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esse tipo de estudo compara duas ou mais intervencdes que sdo controladas e aplicadas pelos

pesquisadores, de forma aleatéria, nos grupos participantes (SOUSA, 2013).

No estudo de Antunes et al. (2005) foi observado que ndo houve diferengas
significativas entre os grupos. A andlise ndo detectou diferengas entre os grupos estudados na
condi¢do pré-intervengdo, porém os questiondrios que avaliaram o humor dos pacientes
mostram uma redugdo significativa no traco de ansiedade e depressdo. Para ansiedade, o
nivel dos pacientes do grupo experimental mudou de médio para baixo; para depressdo, o
resultado passou de [p=0,01] para [p = 0,03], mostrando uma reducdo significante da
depressao nos voluntarios.

Alguns estudos comprovam que o exercicio fisico regular ¢ benéfico para depressao e
ansiedade, podendo afirmar que o idoso que pratica exercicio fisico terd menos chance de
desenvolver depressdo em relagdo aos idosos que ndo praticam nenhum tipo de atividade
fisica (CALDERON, T. et al., 2015).

Cheik et al. (2003), ao realizar uma analise intragrupos, constatou que no escore
indicativo para depressdo, obtido pelo Inventario de Beck, confirmou uma reducdo
significativa nos trés grupos. Porém, no grupo classificado como desportistas, houve uma
mudancga de depressdo leve para normal. Os demais grupos se mantiveram na classificacdo de
depressao leve.

Alguns estudos afirmam que o exercicio aerdbico realizado com intensidade
moderada, com dura¢do média de 30 minutos, causa alivio do estresse ou tensdo devido ao
aumento do hormoénio denominado endorfina que age no sistema nervoso, reduzindo o
estresse, podendo assim prevenir ou reduzir os transtornos depressivos. (STELLA, F. et al.,
2002).

O Colégio Americano de Medicina Desportiva — ACMS (2011) preconiza atividade
aerobica para a populacdo idosa acima dos 65 anos com intensidade de 40% a 60% da
frequéncia cardiaca de reserva, com durag¢do de 20 minutos, e frequéncia de duas a trés vezes
por semana. Alguns artigos de revisdo afirmam que atividades como caminhada e corrida sao
as mais utilizadas para niveis graves de depressdo. (MORAES et al., 2007).

Antunes et al. (2005) concluiu em seu estudo que um programa de exercicios fisicos
com carga ¢ uso de cicloergdmetro foi suficiente para demonstrar alteracdes favoraveis nos
escores de depressdo e ansiedade, melhorando a qualidade de vida dos idosos, sugerindo que
o exercicio fisico regular ¢ uma das alternativas ndo medicamentosas para o tratamento da

depressao.
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Cheik et al. (2003) afirmam que as atividades de lazer ndo se mostraram com nivel de
reducdo satisfatério para os escores de depressdo e ansiedade. Porém no grupo de desportistas
foram obtidos resultados satisfatorios com a pratica de exercicios fisicos regulares com
frequéncia, duracdo, volume e intensidade previamente estabelecidos, passando de levemente
depressivos para ndo depressivos.

As limitagdes encontradas neste estudo foram relacionadas a forma de
acompanhamento de um grupo para outro, ja que ndo foram todas iguais. A quantidade de
artigos encontrados para esta revisdo sugere que novas andlises sobre os estudos sejam

realizadas.

CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados encontrados neste estudo revelam que os exercicios aerobicos
contribuem positivamente para o tratamento de idosos com depressdo, melhorando a

qualidade de vida e humor desses pacientes.

Embora os artigos estudados ndo abordem o protocolo especifico e detalhe melhor as
intervencdes, fica evidente que atividades como pedalar, realizar caminhadas e fazer
exercicios com auxilio do cicloergdémetro contribuem para a melhora da depressdo e sdo mais
aceitas pelos 1dosos.

Os estudos também revelam que idosos com diagnostico de depressdo que praticam
algum tipo de exercicio fisico sdo beneficiados, reduzindo o nivel de depressdo, diferente dos
resultados encontrados em idosos que ndo praticam nenhum tipo de exercicio fisico.

Os achados nesta revisdo integrativa podem contribuir para novas pesquisas, tendo em
vista a limitacdo de estudos nesta area e a importancia que a fisioterapia tem na contribui¢ao

de uma melhor qualidade de vida para a populacdo idosa.
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