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Efeito do exercicio fisico sobre sintomas depressivos e desfechos
socioafetivos em idosos: uma revisao sistematica

Eftects of physical exercise on depressive symptoms and socio-affective
outcomes in older adults: a systematic review

Cayo [caro Ribeiro da Silva'
Mauro Fernando Lima da Silva®

RESUMO

A depressdo em idosos tem crescido nos ultimos anos e se tornado um importante problema de satide
publica. No cenario atual utiliza-se para o tratamento de depressio em idosos farmacos
antidepressivos, no entanto o exercicio fisico tem sido cada vez mais estudado com uma possivel
terapia ndo medicamentosa no combate e prevencao da depressdo nessa populagdo. O objetivo desse
estudo ¢ analisar os efeitos do exercicio fisico sobre os sintomas depressivos e desfecho socioafetivo
em idosos. Foi realizada uma revisao sistematica nas bases de dados da PsycInfo, PubMed e Science
Direct. No qual foram incluidos artigos que se tinham intervengdo com grupo de controle de exercicio
fisico em idosos com sintomas de depressdo. Apds a busca 5 artigos foram selecionados. Os estudos
mostram que a pratica de diferentes tipos de exercicios fisicos podem melhorar os sintomas de
depressdo, melhora do condicionamento cardiorrespiratorio, aumento da qualidade de vida e da
sociabilidade entre os idosos ¢ melhora da satide psicossocial. Essa revisao sistematica mostra que o
exercicio fisico planejado pode ser praticado em seguranga pela populacdo idosa, além de contribuir
para uma melhora dos sintomas da depressdao e da satde geral dessa populacdao. Estudos futuros sdo
necessarios com amostras maiores e de natureza socioafetivo.
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ABSTRACT

Depression among the elderly has grown in recent years, becoming a major public health issue. In the
current scenario, antidepressant drugs used to treat depression in older adults; however, physical
exercise has been increasingly studied as a potential non-pharmacological therapy to combat and
prevent depression in this population. The objective of this study is to analyze the effects of physical
exercise on depressive symptoms and socio-affective outcomes in the elderly. A systematic review
conducted across the PsycInfo, PubMed, and Science Direct databases, including articles that featured
physical exercise interventions with a control group in elderly individuals exhibiting depression
symptoms. Following the search, 5 articles were selected. The studies show that practicing different
types of physical exercises can improve depression symptoms, enhance cardiorespiratory fitness, and
increase both quality of life and sociability among the elderly, as well as improve psychosocial health.
This systematic review demonstrates that planned physical exercise safely practiced by the elderly
population, in addition to contributing to an improvement in depression symptoms and the overall
health of this demographic. Future studies with larger sample sizes and a socio-affective
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focus are needed.
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1.INTRODUCAO

A depressao ¢ um transtorno mental prevalente que estd em ascensao no qual atinge
cerca de 280 milhdes de pessoas no mundo causando dificuldade em todas areas da vida do
individuo, acompanhada de sintomas como tristeza e falta das intera¢des sociais (WHO,
2019). Em 1dosos a depressao configura-se como um importante problema de saude publica, e
que tem crescido nos ultimos anos (Silva et al., 2022). Segundo a Organizacao Mundial de
Satde (2025) estimativas indicam que cerca de 14,1% das pessoas com 70 anos ou mais
apresentam algum transtorno mental, sendo a depressdo o mais comum. Na terceira idade, a
depressao compromete o funcionamento fisico, social e cognitivo, além de aumentar o risco
de suicidio estando associada ao incremento da incapacidade e da mortalidade (Schuch et al.,
2016).

Atualmente utilizam-se para o tratamento da depressdo farmacos antidepressivos e
intervengdes psicoterapéuticas, no entanto esses medicamentos estdo associados a uma série
de efeitos colaterais adversos, incluindo nduseas, insonia e problemas cardiovasculares
(Souza, 2022). Dessa forma torna-se necessario buscar estratégias alternativas para melhorar o
quadro depressivo em idosos. Com isso o exercicio fisico tem sido cada vez mais estudado
como uma possivel terapia ndo medicamentosa complementar no tratamento e prevengao da

depressao desses individuos (Oliveira; Alves, 2023).

Nesse sentido, o exercicio fisico pode ser definido como qualquer atividade fisica
planejada, realizada com o objetivo de melhorar os componentes da aptidao fisica e a satide
geral do individuo (Kandola et al., 2019). Um leque de estudos recentes aponta que pessoas
com alto nivel de atividade fisica apresentam menos chances de depressao (Schuch et al.,
2018), e que individuos com baixo nivel de aptiddo cardiorrespiratdria, causado por baixo
nivel de atividade fisica esta relacionado ao maior risco de depressao (Schuch et al., 2016).
No entanto, apesar de existirem varios estudos relatando os efeitos antidepressivos do
exercicio fisico no tratamento da depressdo, ainda existem lacunas a respeito dos efeitos da
atividade fisica sobre a sintomatologia da depressdao em idosos e também sobre seu desfecho
socioafetivo.

Nessa perspectiva, diante do aumento da prevaléncia de depressdo e dos tratamentos
atuais utilizados no combate e prevencdo da depressdo em idosos, percebe-se a necessidade de

divulgagdo dos efeitos do exercicio fisico como uma importante ferramenta no combate e



prevencao da depressdo, tal como comparar os tipos de exercicios, identificar variaveis
moderadoras e avaliar a magnitude do efeito. Além disso, a pesquisa também podera fornecer
subsidios para a elaboracao de programas e intervengdes que promovam a pratica de atividade
fisica como parte integrante do tratamento da depressdo, auxiliando assim na melhora dos

sintomas depressivos nesta populagao.

Este trabalho trata-se de uma revisdo sistemadtica, pois este, ¢ uma investigacao
criteriosa com aplicacdo de métodos explicitos e sistematicos de busca, avaliagdo critica e
sintese de informacdes selecionadas, sintetizando evidéncias relacionadas a um tema
especifico. Diante dessas condi¢gdes apresentadas neste presente estudo por meio de uma
revisao sistematica tem como objetivo analisar os efeitos do exercicio fisico sobre os sintomas

depressivos e o desfecho socioafetivo em idosos.

2.METODOLOGIA
Tipo de Estudo

Este trabalho trata-se de uma revisdo sistematica, pois este, ¢ uma investigacao
criteriosa com aplicagdo de métodos explicitos e sistematicos de busca, avaliagdo critica e
sintese de informacdes selecionadas, sintetizando evidéncias relacionadas a um tema
especifico (Donato; Donato, 2019).
Critérios de elegibilidade

Buscou-se artigos relacionados a intervengdes com grupo controle de exercicio fisico
em idosos com depressao, escopo direcionado a variaveis no socio afetivos. Todos os estudos,
independentemente da geografia, ano de publicacdo e status de publicagdo, estdo incluidos,
desde que fornecam dados relevantes para esta andlise, ou seja, ensaios clinicos randomizados
realizados com idoso. Foram excluidas as investigagdes com metodologia qualitativa, revisdes
de literatura de qualquer tipo, ensaios tedricos, protocolos de pesquisa, artigos metodoldgicos,
teses e dissertagdes, bem como estudos que avaliaram aspectos diagnosticos e terapéuticos

sem protocolo detalhado.



Quadro 1. Estratégia PICO.

1. POPULACAO 2. INTERVENCAO 3. CONTROLE 4. DESFECHO
PATIENT/PROBLEM (INTERVENTION) (COMPARASION) (OUTCOME)
Idosos Exercicio fisico Antes e depois Efeitos sobre o sintoma
de depressdo

em idosos?

PERGUNTA: Quais os efeitos do exercicio fisico sobre os sintomas da depressiio e desfechos socioafetives

Fonte: Proprio (2026).

Estratégia de busca e elegibilidade:

Quadro 2: Bases pesquisadas, termos e entretermos.

BASES PESQUISADAS

TERMOS E ENTRETERMOS

PUBMED

SCIENCEDIRECT

PYSCINFO

("exercise" OR "physical activity') AND
("depression" OR "depressive symptoms")
AND ("elderly" OR "older adults")

Fonte: Proprio (2026).

3.RESULTADOS E DISCUSSAO

A estratégia de busca realizada nas bases de dados PsycINFO, PubMed e

ScienceDirect resultou inicialmente na identificagdo de 1.281 registros. Apos a aplicacao dos

filtros de elegibilidade, foram selecionados 285 estudos potencialmente relevantes para a

tematica investigada. Em seguida, procedeu-se a leitura dos titulos e resumos, etapa que

resultou na exclusdo de 277 artigos por ndo atenderem aos critérios previamente

estabelecidos. Dos oito estudos submetidos a leitura na integra, dois foram excluidos por

duplicidade e um por ndo contemplar o escopo da pesquisa, totalizando cinco artigos

incluidos na sintese qualitativa desta revisdo sistematica. O processo de identificacao,

triagem, elegibilidade e inclusdo dos estudos encontra-se apresentado na Figura 1.




Figura 1: Fluxograma da sele¢ao dos artigos (Prisma Flow).
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Fonte: Propria (2026), adaptagdo de Moher et al., (2009).

As intervengdes analisadas envolveram diferentes modalidades de exercicio fisico.

Conforme evidenciado no Quadro 3, Carta et al. (2022) utilizaram um protocolo combinado



de exercicios aerdbicos e anaerdbicos; Ruiz-Comellas et al. (2022) investigaram caminhadas
realizadas em grupo; Hidalgo et al. (2023) empregaram programas compostos por exercicios
aerobicos, forca muscular, flexibilidade e equilibrio; Yu et al. (2023) compararam caminhadas
de intensidade moderada e vigorosa; e Yan et al. (2025) avaliaram os efeitos de exercicios
mente-corpo. Apesar das diferencas metodologicas entre os protocolos, todos os estudos
relataram beneficios relacionados a reducdo dos sintomas depressivos.

Entre os estudos analisados, Hidalgo et al. (2023) verificaram que tanto o tratamento
farmacoldgico quanto a pratica regular de exercicios fisicos foram eficazes na reducdo da
sintomatologia depressiva em idosos com depressdo leve ou moderada. Entretanto, os
participantes submetidos ao tratamento medicamentoso apresentaram maior ocorréncia de
efeitos adversos. Além disso, os autores observaram melhora da autopercepcao de satde nos
grupos que participaram das intervengdes fisicas. Esses resultados reforcam a possibilidade de

utilizagdo do exercicio fisico como estratégia complementar ao tratamento convencional da

depressao.
Quadro 3: Sintese dos artigos incluidos na revisdo sistematica, (2026).
Autor/data Objetivo Metodos Resultados
(Amostra/exercicios/medidas
Yan et al., Quantificar o impacto |  Buscana base de dados (PubMed, | v Exercicios de corpo e
2025 geral do exercicio mente- | Emhase, PsycINFO, Cochrane | mente foram eficazes

corpo no alivio da
ansiedade e dos sintomas
depressivos, bem como
na melhoria da qualidade
de wida relacionada i
saude respiratoria da

populagio idosa

Library e Web of Science.

W As areas de busca foram genatria,
doenca pulmonar obstrutiva crénica,
depressio, ansiedade, qualidade de

vida e exercicios mente-corpo.

+17 ensaios clinicos foram incluidos
(1634 idosos que tinha ansiedade,
depressio e DPOC)

como uma intervencio
nio farmacolégica para
melhorar a satide
psicossocial de paciente

idoso.

v Exercicios de mente e
corpo ajudam a reduzir
significativamente 0s
sintomas de depressdo,

ansiedade & melhora da
qualidade de vida.




Hidalgo; Comparar a eficacia do | / 314 Participantes divididos em wés | vO tratamento
Sotos, 2023 exercicio fisico com a do grupos (66 para o grupo de atividade | antidepressivo e ]
ratamento COMm | fisica, 93 para o grupo de freino | exercicio fisico reduziram
antidepressivos Para | gergbico e 155 para o grupo de | sintomas depressivos em
diminuir a sintomatologia | fratamento antidepressivo) idosos de =65 anos com
depressiva em pacientes 2 sessbes semanais de (1hr) por 6 | depressdo leve ou
idosos meses, posteriormente evoluindo para moderada.
30 min diarios. +'O grupo do tratamento
JExercicios  aerdbicos, forga, | de antidepressivos
flexibilidade e equilibrio foram | iveram  mais  efeitos
praticados. adversos.
v Foram avaliados por meio do vAmbas as intervencdes
questionario internacional de | foram  satisfatérias e
atividade fisica, questionirio de afetaram favoravelmente
Adesio a Medicagio, a | 2 autopercepcio de saide
sintomatologia  depressiva  foi dos participantes.
avaliada pela Escala de Avaliagio de
Depressioc de Montgomery-Asberg
(MADRS)
Yuetal, Examinar +35 participantes devidos em | v Intervengdes de
2023 preliminarmente 4 | diferentes grupos (n=11 grupo de | caminhada de em

eficicia comparativa de
150 minutos semanais de
caminhada moderada e 75
minutos semanais de
caminhada wvigorosa no
alivio da depressic em

adultos de meia-idade e

idosos.

controle, n=13 caminhada moderada
e n=11caminhada vigorosa)
V'Sessdes de caminhada realizadas

em esteiras trés vezes PoOor semana,

durante 3 meses.

JIntensidade do exercicie nos
grupos moderados e vigorosas foram
definidas em 3,5 METs por 50
minutos e 7 METs por 25 minutos,

respectivamente.

JForam avaliados por meio de
questionirios BDI, Inventirio de
Ansiedade Generalizada de 7 Itens
(GAD-7), Indice de Qualidade do
Sono de Pittsburgh (P3QI) e pelo
Questionirio de Saide de 12 Itens

(SF-12)

intensidade moderada e
vigorosa  apresentaram
eficicia semelhante na
redugio da gravidade da
depressio.

v Ambas as intensidades
também reduziram a
gravidade da ansiedade e
melhoraram a qualidade
de vida e 0
condicionamento

cardiorrespiratorio.




Comellas et

Avaliar se um programa

V90 participantes (divididos

VO grupo de atividade

anaerdbicos (que idosos

com doencas cronicas
leves pudessem
participar) pode
efetivamente  combater
episodios e sintomas

depressivos.

grupo de controle)

+SessBes realizadas 3x por semana.

+Exercicios com combinagio de
exercicios aerobicos e anaerdbicos

durante 12 semanas.

+'Foi utilizado o Questionirio de
saiide do paciente-9, para detectar

episodios depressivos.

al., 2022 em gupo de atividade | jgyalmente em grupo de atividade | fisica e o gupo de
fisica moderada pode | figjca + grupo de controle) controle  apresentaram
melhorar o estado melhora nos sintomas de
emocional, os niveis de | 'Sessdes de caminhada em grupos | jpcadade depressio,
apoio social e a qualidade | com sessdes de 2 dias por semana | com maior melhora no
de wida de individuos | durante 4 meses. grupo de atividade fisica.
com mais de 64 anos de
idade que apresentam vForam avaliados por meio de | / A caminhada em grupo
ansiedade, depressio ou questionarios para MENSUrar as | yeduziu os sintomas de
baixo apoio social. pontuagdes de depressio, ansiedade e depressio e ansiedade

o suporte social. clinica.

Cartaetal, | Verificar se o exercicio | /120  participantes  (divididos | v O grupo de intervengio

2022 fisico de intensidade igualmente em grupo de intervenciio | com o exercicio fisico
moderada. envolvendo experimental com exercicio fisico + | teve baixos numeros de
exercicios aerobhicos e

episédios depressivos.

v Grupos tiveram
resultados semelhantes,
com maior efeito

preventive no grupo de

atividade fisica.

JExercicio de intensidade
moderada podem ser
praticados com seguranga
e beneficiam idosos
portadores de doengas

crénicas leves.

Redugio dos sintomas
depressivos por meio do

exercicio fisico.

Resultados semelhantes foram observados por Carta et al. (2022), cujos achados,
apresentados no Quadro 3, indicaram que programas de intensidade moderada envolvendo

exercicios aerdbicos e anaerdbicos contribuiram para a redugdo da frequéncia de episodios



depressivos em idosos com doencas cronicas leves. Os autores destacam ainda que o
protocolo adotado foi seguro e bem tolerado pelos participantes, sugerindo que intervengdes
dessa natureza podem ser implementadas mesmo em populagdes idosas com condigdes
clinicas pré-existentes.

No que se refere especificamente as intervencdes baseadas em caminhada, dois
estudos apresentaram resultados relevantes. Yu et al. (2023) demonstraram que programas de
caminhada moderada e vigorosa realizados em esteiras produziram efeitos semelhantes na
reducdo dos sintomas depressivos. Além disso, ambas as intensidades promoveram melhora
do condicionamento cardiorrespiratério, redu¢do dos niveis de ansiedade e aumento da
qualidade de vida. Esses achados sugerem que diferentes intensidades de caminhada podem
ser eficazes para a promoc¢ao da saude mental em idosos.

Por outro lado, Ruiz-Comellas et al. (2022) verificaram que a caminhada realizada em
grupo foi capaz de reduzir sintomas de ansiedade e depressdo, além de favorecer aspectos
relacionados ao apoio social. Conforme demonstrado no Quadro 3, a pratica coletiva da
atividade fisica parece exercer influéncia ndo apenas sobre os aspectos fisioldgicos da satde,
mas também sobre variaveis socio afetivas. Tal resultado ¢ particularmente relevante
considerando que o isolamento social e a redugdo das interagdes interpessoais constituem
fatores frequentemente associados ao desenvolvimento e agravamento da depressdo na
populagdo idosa.

Os beneficios observados nos estudos analisados podem ser explicados por
mecanismos fisiologicos e psicossociais. Do ponto de vista biologico, a pratica regular de
exercicios fisicos estd associada ao aumento da disponibilidade de neurotransmissores
relacionados a regulagdo do humor, como serotonina, dopamina e noradrenalina, além da
elevacao dos niveis do fator neurotrofico derivado do cérebro (BDNF), importante marcador
da neuroplasticidade cerebral. Tais adaptagdes podem contribuir para a redu¢ao dos sintomas
depressivos e para a melhora da fungo cognitiva e emocional.

Sob a perspectiva psicossocial, os resultados apresentados no Quadro 3 sugerem que
programas de exercicios realizados em grupo favorecem a ampliacdo das redes de apoio
social, fortalecem o sentimento de pertencimento e promovem maior interagdo entre os
participantes. Esses fatores podem exercer papel fundamental na reducdo da soliddo, no
aumento da autoestima e na melhoria do bem-estar subjetivo, aspectos diretamente
relacionados a satilde mental dos i1dosos.

Os achados desta revisdo corroboram evidéncias previamente relatadas na literatura.

Schuch et al. (2018) demonstraram que individuos fisicamente ativos apresentam menor risco



de desenvolver depressdo ao longo da vida. Da mesma forma, Schuch et al. (2016)
identificaram associagdo entre baixos niveis de aptiddao cardiorrespiratoria e maior
probabilidade de ocorréncia de transtornos depressivos. Em conjunto, essas evidéncias
reforgam a importancia da pratica regular de exercicios fisicos como estratégia de promogao
da saude mental e prevengdo de agravos psicoldgicos.

Apesar dos resultados promissores apresentados na Figura 1 e sintetizados no Quadro
3, algumas limitagdes devem ser consideradas. O nimero reduzido de estudos incluidos, a
heterogeneidade dos protocolos de intervengao, as diferengas nos instrumentos utilizados para
avaliagdo dos sintomas depressivos e a limitada investigacdo dos desfechos socioafetivos
dificultam comparagdes mais precisas entre os resultados. Além disso, a maioria dos estudos
concentrou-se na avaliagdo dos sintomas depressivos, dedicando menor atengdo aos aspectos
relacionados a sociabilidade, apoio social e qualidade das relagdes interpessoais.

Dessa forma, os resultados desta revisdo indicam que diferentes modalidades de
exercicio fisico apresentam potencial para reduzir sintomas depressivos e promover
beneficios psicossociais em idosos. Contudo, torna-se necessaria a realizagdo de novos
estudos com delineamentos metodologicos mais robustos, amostras maiores e instrumentos
especificos para avaliacdo dos desfechos sdcio afetivos, contribuindo para o fortalecimento

das evidéncias cientificas nessa area.

4.CONCLUSAO

Os achados desta revisdo indicam que diferentes modalidades de exercicio fisico estdo
associadas a reducdo dos sintomas depressivos em idosos, além de contribuirem para
melhorias na qualidade de vida e em aspectos psicossociais, como interacao social e
bem-estar subjetivo. Esses resultados reforcam o exercicio fisico como uma estratégia
complementar relevante no cuidado em satide mental da populacdo idosa. Na pratica, tais
evidéncias sugerem que profissionais de Educacao Fisica, satde e equipes multiprofissionais
podem utilizar programas estruturados de exercicio fisico — especialmente atividades em
grupo ¢ de intensidade moderada — como ferramenta de promocao da saude mental,
prevencdo do agravamento dos sintomas depressivos e estimulo a socializacdo entre idosos.
Isso refor¢a a importancia da inser¢do do exercicio fisico em politicas publicas e programas
de envelhecimento ativo. Entretanto, apesar dos resultados positivos, a heterogeneidade dos
protocolos de intervencgdo, a variagdo dos instrumentos de avaliagdo e a limitagdo de estudos
focados especificamente nos desfechos socioafetivos restringem a for¢a das conclusdes. Dessa

forma, sdo necessarios novos estudos com delineamentos metodologicos mais robustos,



amostras maiores, maior controle de varidveis e padronizacdo das medidas, além de
investigacoes especificas sobre os efeitos do exercicio fisico nos aspectos socio afetivo da

populagdo idosa.
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