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Atividade fisica como estratégia terapéutica e profilatica
no manejo da depressao e ansiedade na terceira idade.

Physical activity as a therapeutic and prophylactic strategy in the
management of depression and anxiety in the elderly.
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Resumo: O envelhecimento é um processo natural que envolve mudangas fisicas, emocionais ¢ sociais,
podendo aumentar a vulnerabilidade dos idosos a transtornos mentais como a depressdo e a ansiedade.
Este estudo teve como objetivo analisar a pratica de atividade fisica como estratégia terapéutica e
profilatica no manejo desses transtornos na terceira idade, enfatizando seus impactos na qualidade de vida
e no bem-estar emocional. Trata-se de uma pesquisa descritiva e bibliografica, realizada a partir da
analise de 08 artigos cientificos selecionados em bases de dados online como Google Académico, U.S.
National Library of Medicine (PubMed) e Scientific Electronic Library Online (SciELO), mediante
critérios de inclusdo e exclusdo. Os resultados evidenciam que idosos fisicamente ativos apresentam
menor prevaléncia de sintomas depressivos e ansiosos, niveis mais elevados de autoestima e maior
integragdo social. Conclui-se que a atividade fisica desempenha papel preventivo e terapéutico na satude
mental, contribuindo para um envelhecimento mais saudavel e ativo, além de reforgar a importancia de
politicas publicas e iniciativas que incentivem sua pratica regular nessa populacao.

Palavras-chave: Atividade fisica, depressao, ansiedade, terceira idade.

Abstract: Aging is a natural process that involves physical, emotional, and social changes, which may
increase the vulnerability of older adults to mental disorders such as depression and anxiety. This study
aimed to analyze the practice of physical activity as a therapeutic and prophylactic strategy in the
management of these disorders in old age, emphasizing its impacts on quality of life and emotional
well-being. This is a descriptive and bibliographic research, conducted through the analysis of eight
scientific articles selected from online databases such as Google Scholar, the U.S. National Library of
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Medicine (PubMed), and the Scientific Electronic Library Online (SciELO), based on inclusion and
exclusion criteria. The results show that physically active older adults present lower prevalence of
depressive and anxious symptoms, higher levels of self-esteem, and greater social integration. It is
concluded that physical activity plays a preventive and therapeutic role in mental health, contributing to
healthier and more active aging, while reinforcing the importance of public policies and initiatives that
encourage its regular practice in this population.

Keyword: Physical activity, depression, anxiety, elderly.

1 INTRODUCAO

Atualmente, a pratica de atividade fisica tem ganhado cada vez mais destaque
devido aos seus inumeros beneficios para a saude e qualidade de vida. Com o avango da
idade, ¢ comum o surgimento de mudancas fisicas, emocionais e sociais que podem
comprometer significativamente o bem-estar da populacdo idosa, aumentando a
vulnerabilidade a diferentes transtornos. O envelhecimento combinado a pratica de
atividade fisica ¢ um grande triunfo nessa fase da vida a qual chamamos de terceira
idade ou mesmo melhor idade. Dessa forma, torna-se importante estudar os efeitos
destes exercicios sobre a saude, a capacidade funcional e a qualidade de vida dessa
populacao (MIRANDA; RABELO, 2006).

Um estilo de vida saudavel esta associado entre outros fatores, ao incremento da
pratica de atividades fisicas, sejam elas realizadas no ambito do trabalho, da locomocao,
do lazer e das atividades domésticas, e, como consequéncia, com melhores padrdes de
saude e qualidade de vida para essa populagdo idosa (TOSCANO; OLIVEIRA, 2009).
Nesse contexto, a atividade fisica surge como uma estratégia essencial nao apenas para
a manutencao da saude corporal, mas também como fator protetor contra doengas
mentais, como a depressdo e a ansiedade, frequentemente presentes nessa fase da vida.
Além disso, o engajamento em praticas regulares contribui para a autonomia, a
socializagdo e o fortalecimento da autoestima, aspectos fundamentais para um
envelhecimento saudavel. Assim, torna-se indispensavel compreender a importancia de
garantir que os proximos anos da vida do idoso sejam acompanhados ndo apenas de
saude fisica, mas também de equilibrio emocional e bem-estar mental, uma vez que
esses elementos estdo diretamente relacionados a prevencdo e ao enfrentamento de
transtornos psicologicos (MACHADO et al., 2015).

A depressdo, embora muitas vezes associada ao processo de envelhecimento,
nao deve ser entendida como uma consequéncia natural dessa fase da vida, mas sim
como uma condig¢do clinica caracterizada por humor persistentemente deprimido por, no

minimo, duas semanas, geralmente acompanhada de perda de interesse ou prazer em



atividades cotidianas. J4 a ansiedade, embora em determinados momentos possa se
manifestar de forma ocasional e considerada parte da experiéncia humana, na velhice
tende a ser desencadeada por diferentes fatores, tais como mudangas fisicas, perdas e
lutos, alteragdes no estilo de vida, isolamento social e fragilidades emocionais. Ambos
os transtornos, quando ndo tratados adequadamente, podem comprometer de maneira
significativa a satide mental e a qualidade de vida dos idosos. Nesse contexto, a pratica
regular de atividade fisica apresenta-se como uma estratégia de grande relevancia, nao
apenas como medida preventiva, mas também como recurso terapéutico auxiliar no
enfrentamento da depressdo e da ansiedade, promovendo equilibrio emocional, maior
bem-estar psicologico e um envelhecimento mais saudavel (PEIXOTO et al. 2021).

Mello et al., (2013) através de uma pesquisa que avaliou a frequéncia de
sintomas de depressdo e ansiedade numa populacdo adulta da cidade de Sao Paulo e sua
associacdo com a pratica regular de atividade fisica, encontrou uma alta prevaléncia de
ansiedade e depressao em individuos que ndo praticam atividade fisica regular, a idade
média de inicio do transtorno depressivo maior ¢ de 40 anos. Os resultados sugerem que
individuos que ndo praticam atividade fisica tém, pelo menos parcialmente, maior
chance de apresentar sintomas de depressao e ansiedade quando comparados aquelas
que praticam atividade fisica regularmente.

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo geral analisar o impacto da
pratica de atividade fisica como estratégia terapéutica e profildtica no manejo da
depressao e da ansiedade em idosos, avaliando seus efeitos positivos na qualidade de

vida e no bem-estar emocional durante a terceira idade.

2 METODOLOGIA

O presente estudo foi desenvolvido por meio de uma pesquisa de carater descritivo e
bibliografico, baseada na coleta e analise de 08 artigos cientificos originais, publicados
em um recorte temporal de dez anos, compreendido entre 2015 e 2025. Foram
selecionados exclusivamente estudos nacionais, publicados em lingua portuguesa,
obtidos em bases de dados reconhecidas como Google Académico, U.S. National
Library of Medicine (PubMed) e Scientific Electronic Library Online (SciELO). Para a
busca, utilizaram-se os seguintes descritores: atividade fisica, depressdo, ansiedade,

terceira idade e saude mental.



A andlise dos dados foi conduzida por meio da analise qualitativa de contetido,
utilizando critérios de inclusdo e exclusdo aplicados em trés etapas sucessivas: leitura de
titulos, analise de resumos e, posteriormente, leitura integral dos artigos selecionados.
Esse processo possibilitou a organizagdo, interpretagdo e sintese das informacdes

extraidas das fontes bibliograficas, de modo a atender aos objetivos do estudo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Segundo Calkins (2015), o envelhecimento ¢ um processo natural e progressivo
que acarreta diversas limitagdes e alteragdes no funcionamento fisioldgico do organismo
do idoso. Tais mudangas podem resultar em uma reducdo na qualidade de vida, a qual
pode ser compreendida como um estado de bem-estar decorrente de um conjunto
equilibrado de satisfacdes obtidas no cotidiano, considerando-se dimensdes fisicas,
psicolodgicas e sociais.

No que tange a depressdo, Oliveira (2021), define como uma sindrome
caracterizada por humor deprimido por pelo menos 2 semanas, com perda do prazer ou
interesse em atividades cotidianas, representa um problema de saude publica, € ndo uma
manifestagdo do envelhecimento fisioldgico. Benedetti et al. (2015) e Almeida et al.
(2018) evidenciam que idosos fisicamente ativos apresentam menor prevaléncia de
sintomas depressivos e melhor desempenho cognitivo em comparacdo com 0s nao
praticantes, reforcando a ideia de que a regularidade da prética, mais do que o tipo
especifico de atividade, ¢ determinante para tais ganhos. Resultados semelhantes foram
apontados por Fontes et al. (2024), destacando o papel do exercicio regular como fator
protetivo contra o declinio cognitivo e a piora dos quadros ansiosos e depressivos.

Os estudos apontam também que a depressdo ¢ causadora de grandes custos
socioecondmicos. Como uma implicagcdo do isolamento, os idosos vivenciam um nivel
de soliddo incalculavel, tornando-os mais propensos a esses transtornos mentais. Esses
impactos podem comprometer a autonomia, reduzir a qualidade de vida e aumentar a
demanda por cuidados de satde, evidenciando a necessidade de acdes preventivas e de
intervengoes eficazes voltadas ao bem-estar integral do idoso. Resultados qualitativos,
como os de Queiroz et al. (2020) e Caldas et al. (2025), indicam que a atividade fisica ¢
percebida por profissionais de satde e pelos proprios idosos como um fator de protecdo
para a saide mental, especialmente pelo fortalecimento de vinculos sociais, sensacdo de

pertencimento ¢ manutengdo da autonomia. Esse aspecto social foi reiterado em



diferentes contextos, refor¢ando que o impacto da atividade fisica transcende os efeitos
fisiologicos e envolve dimensdes relacionais e subjetivas.

Embora a depressdo seja a condicdo mais abordada nos estudos analisados,
diversos autores também destacam a ansiedade como uma problematica relevante na
velhice e apontam a atividade fisica como fator de prote¢ao. De modo geral, os achados
convergem para a ideia de que a pratica regular de exercicios fisicos contribui para a
reducdo de sintomas ansiosos, melhora da regulacdo emocional e aumento da sensacio
de bem-estar. Segundo autores de referéncia, a ansiedade estd associada as limitagdes
presentes na velhice, ocasionando percepcdes negativas da realidade e questionamentos
acerca das proprias habilidades intelectuais.

Fazzi (2015), ressalta que ¢ importante compreender as influéncias da ansiedade
sobre a satude do idoso para que nao ocorra confusdo entre a detec¢ao e o diagnodstico de
transtornos de ansiedade com sintomas fisicos comuns na terceira idade. Estudos como
as de Kerber et al. (2017), Leal et al. (2021) e Fontes et al. (2024) evidenciam que
modalidades variadas como danga, yoga, hidroginastica e exercicios funcionais,
promovem nao apenas ganhos cognitivos e sociais, mas também diminui¢ao de quadros
de ansiedade, ao favorecerem relaxamento, socializagdo e percepgao positiva do corpo.
De maneira semelhante, Caldas (2025) destaca que a atividade fisica atua como
estratégia ndo farmacologica eficaz na redugdo de sintomas ansiosos, representando
uma alternativa acessivel e de baixo custo frente ao uso exclusivo de medicamentos.

Segundo a ultima Pesquisa Nacional de Saude, realizada em 2019 pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a depressao e a ansiedade atingem cerca de
13% da populacdo entre os 60 e 64 anos de idade. Ao redor do mundo, o transtorno
afeta, em média, 264 milhdes de pessoas de todas as idades.

Oliveira (2021) destaca que os beneficios do exercicio fisico no combate a
depressao, devem ser observados principalmente a partir dos beneficios que o mesmo
traz para o sistema neuroldgico, uma vez que esse 0rgao atuara no corpo humano em
relacilo ao combate dos sintomas da depressio. A maior produgdo de
neurotransmissores, como a serotonina, € o aumento do niimero de sinapses previnem a
atrofia do hipocampo, associada a depressao e a ansiedade.

Ainda de acordo com o autor mencionado, a atividade fisica pode influenciar de
duas maneiras na depressao ¢ na ansiedade na terceira idade: com valor preventivo (¢
utilizada como protecdo contra o desenvolvimento de sintomas depressivos) € como

"tratamento", através dos mecanismos psicoldgicos e/ou bioldgicos. Entre os fatores



psicologicos a atividade intervém na distracao dos estimulos estressores, maior controle
sobre seu corpo e sua vida e a interacao social proporcionada pelo convivio com outras
pessoas.

Queiroz (2020) afirma que, dentre alguns beneficios que a atividade fisica pode
proporcionar estdo a distragdo dos estimulos estressores, melhor qualidade de vida,
maior controle sobre o seu corpo e sua vida, melhora da capacidade respiratoria, o
aumento de estimulos ao sistema nervoso central, na memoria recente, fungoes motoras
e a interacdo social, proporcionada pelo convivio com outras pessoas. Durante a
realizagdo de exercicios fisicos, o organismo libera dois hormonios essenciais para
auxiliar no tratamento da depressdo, a endorfina e a dopamina. Ambos t€ém influéncia
principalmente sobre o humor e emogdes.

De forma convergente, Kerber et al. (2017) reforcam a atividade fisica como
estratégia eficaz no manejo da depressao, sem efeitos colaterais negativos, aspecto que a
torna uma alternativa complementar importante frente as limitagdes do tratamento
medicamentoso em idosos, evidenciando que a realiza¢do de atividades de vida diaria
constitui um importante indicador da capacidade funcional dos idosos tanto no ambito
fisico, quanto no social e emocional, traz resultados positivos na diminuicao da
morbidade e eventualmente da mortalidade da populagdo em geral e particularmente
entre 0s 1dosos.

Fontes et al. (2024) enfatiza que a pratica regular da atividade fisica contribui
para a manuten¢do da saide, da autonomia e da participacdo social, favorecendo um
envelhecimento bem-sucedido, ativo e saudavel. Além disso, a preserva¢do da
capacidade funcional e a habilidade de executar tarefas cotidianas estao diretamente
associadas ao fortalecimento da autoestima, a reducdo de sintomas depressivos e a
promogao do bem-estar geral nessa faixa etaria.

A analise dos estudos revisados demonstra que a atividade fisica € uma estratégia
terapéutica eficaz tanto na profilaxia quanto no manejo de sintomas de depressdo e
ansiedade em idosos. Independentemente do tipo de pratica, os autores s3o unanimes em

apontar beneficios significativos para a saide mental na terceira idade.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo teve como objetivo analisar ao longo deste trabalho artigos que

abordam os efeitos positivos da pratica de exercicios fisicos como uma estratégia



terapéutica eficaz na profilaxia e no manejo dos sintomas da depressdo e ansiedade,
além de evidenciarem sua contribui¢ao para a promog¢ao de uma melhor qualidade de
vida, especialmente entre idosos que apresentam quadros depressivos € ansiosos.

Ao longo do desenvolvimento deste trabalho buscamos refletir sobre os
beneficios das atividades fisicas como forma terapéutica e de amenizagao de quadros
depressivos na terceira idade e como forma de manutengdo de qualidade de vida deste
grupo social por vezes menosprezado em nossa sociedade. Varios estudos apontam
mudangas consideraveis na conduta de idosos, uma vez que a pratica do exercicio fisico
tende a contribuir para a diminui¢do dos sintomas de depressao e ansiedade, além de
trazer beneficios capazes de contribuir também em aspectos sociais. De modo geral, os
resultados convergem para a identificacdo da atividade fisica como estratégia
terapéutica eficaz na profilaxia e manejo da depressao e ansiedade, além de contribuir
para a melhoria da cognicdo, autoestima, percep¢do de satide e bem-estar psicoldgico na
terceira idade.

Observou-se que a atividade fisica contribui ndo apenas para a reducdo de
sintomas associados a esses transtornos, mas também para a melhoria da saide mental,
do bem-estar emocional e da qualidade de vida de forma geral. Os artigos analisados
abordaram, em sua maioria, os fatores que contribuem para o desenvolvimento da
depressdo em idosos, bem como os sintomas, impactos e estratégias de enfrentamento.
Identificou-se que a pratica de atividades fisicas se apresenta como uma importante
aliada na prevencao, controle € manejo da depressao e da ansiedade nessa faixa etaria,
além de favorecer a melhoria da satide mental e da qualidade de vida dos idosos.

Esses estudos reforcam a necessidade de promover praticas corporais regulares,
as quais contribuem para o fortalecimento da autonomia, favorecem a socializacao e
auxiliam na preservagdo das fungdes cognitivas e fisicas, elementos fundamentais para
um envelhecimento ativo, sauddvel e com melhor qualidade de vida. Dessa forma,
evidencia-se a importancia de incorporar programas de atividade fisica voltados a
terceira idade como componente essencial das politicas publicas de promog¢ao da satde,
visando ndo apenas a prevencdo de agravos mentais, como depressdo e ansiedade, mas
também a valoriza¢do do bem-estar global e da participag@o social dessa populagdo.

Com isso, futuras investigacdes podem ampliar o nimero de estudos e adotar
estratégias metodoldgicas que aprofundem a compreensdo sobre a relevancia da pratica
de atividade fisica para a populacdo idosa, considerando seus impactos na promog¢ao da

autonomia, na melhoria da qualidade de vida e na preservagdo da satde global. Além



disso, ¢ importante ressaltar que novas pesquisas abordam de forma mais abrangente a
relagdo entre atividade fisica e satide mental na terceira idade, uma vez que, apesar de
sua importancia, ainda sao escassos os estudos atuais que exploram esse tema em
profundidade e de maneira integrada.

Dessa forma, este trabalho pretende contribuir para a compreensdo da relevancia
da atividade fisica como ferramenta de cuidado integral na velhice, destacando sua
importancia ndo apenas para a manutencdo da satde fisica, mas também como

promotora de equilibrio psicoldgico, social e emocional.
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