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Resumo — Durante o processo de envelhecimento ocorrem fragilidades decorrentes das varias
alteracg@es fisioldgicas no metabolismo, tais como doengas, desgastes fisicos e inatividade fisica. Isto
pode levar a diminuicdo da autoestima, isolamento social e depressao. Neste processo, 0 exercicio
resistido revela-se como aliado, revertendo o nivel de atividade fisica insuficiente tornando os individuos
mais ativos. Objetivo: Investigar e analisar os efeitos do exercicio resistido em individuos com
depresséo durante a fase de envelhecimento. Metodologia: Pesquisa bibliogréafica, vinculada a Linha
de Pesquisa em Ciéncias do Esporte e Salde de natureza qualitativa. Foram selecionados 06 artigos
para a coleta de dados. O recorte temporal atribuido foi dos tltimos 10 anos (2013 a 2023). Resultados:
O estudo mostrou que o exercicio fisico, incluindo o exercicio de resisténcia, pode ter efeitos positivos
na reducéo da depressdo em individuos durante o envelhecimento e que os individuos com baixos
niveis de atividade fisica tém um risco mais elevado de depressao. Verificou-se uma reciprocidade
entre a préatica de exercicio fisico e humor; constatou-se reducdo de sintomas depressivos apds o
treinamento resistido, melhorando a capacidade funcional, saude fisica, mental e vitalidade.
Consideraces finais: O objetivo nao foi totalmente alcancado. No entanto, os estudos contribuiram
em muitos aspectos, mostrando que o exercicio fisico, independentemente da modalidade, pode trazer
beneficios, e que o exercicio resistido pode aumentar a massa magra, diminuir a porcentagem de
massa gorda, diminuir a depressdo, bem como aumentar os niveis plasmaticos do Fator Neurotréfico
Derivado do Cérebro (BDNF). Ainda s&o necessarios mais estudos para investigar os efeitos do treino
de resisténcia em pessoas com depressao durante o envelhecimento.
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Abstract — During the ageing process, frailties occur because of various physiological changes in
metabolism, such as illnesses, physical wear and tear and physical inactivity. This can lead to lower
self-esteem, social isolation and depression. In this process, resistance exercise proves to be an ally,
reversing the level of insufficient physical activity and making individuals more active. Objective: To
investigate and analyze the effects of resistance exercise in individuals with depression during the aging
phase. Methodology: Bibliographical research, linked to the Research Line in Sports and Health
Sciences, of a qualitative nature. Six articles were selected for data collection. The time frame was the
last 10 years (2013 to 2023). Results: The study showed that physical exercise, including resistance
exercise, can have positive effects in reducing depression in individuals during aging and that individuals
with low levels of physical activity have a higher risk of depression. There was a reciprocity between
physical exercise and mood; there was a reduction in depressive symptoms after resistance training,
improving functional capacity, physical and mental health, and vitality. Final considerations: The
objective has not been fully achieved. However, the studies contributed to many aspects, showing that
physical exercise, regardless of the modality, can bring benefits, and that resistance exercise can
increase lean mass, decrease the percentage of fat mass, decrease depression, as well as increase
plasma levels of Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF). More studies are still needed to investigate
the effects of resistance training on people with depression during ageing.
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1 INTRODUCAO

O aumento da expectativa de vida tem promovido uma inversao da piramide
etaria no mundo. Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em
40 anos a populacao idosa ira triplicar e atingira 66,5 milhées de pessoas em 2050
(Leal, 2016; Brasil, 2010 apud Ramos et al., 2019). Em consequéncia deste aumento
populacional de pessoas mais velhas e ao estilo de vida que a sociedade moderna
tem levado, inUmeras comorbidades vém surgindo, causando riscos a saude,
principalmente na populacdo idosa que esta mais propensa a adquirir maiores
enfermidades, devido as condi¢cdes de fragilidade presente durante o processo de
envelhecimento (Ramos et al., 2019).

O processo de envelhecimento é acompanhado muitas vezes por fragilidades,
doencas e degastes fisicos provenientes da idade e da inatividade fisica. Tao
importante como viver muitos anos, € importante também que esse processo seja
saudavel, com boa qualidade de vida e que consiga realizar as atividades do cotidiano
(Pereira Filho, 2017 apud Da Silva, 2018).

Durante o processo de envelhecimento, principalmente apds os 50 anos de
idade, ocorrem diversas mudancas no metabolismo, alteragbes hormonais,
diminuicdo de massa 6ssea e muscular. Ainda associados a esses fatores, ocorrem
reducdo da autoestima, isolamento social e depresséo (Araujo et al., 2017).

A depressao é um dos transtornos psiquiatricos mais frequentes nos idosos,
pois conforme a idade avanca, mais sintomas que a caracterizam sao apresentados,
através de queixas agravadas por outras doencas (De Andrade et al., 2016 apud
Ramos et al., 2019).

Um dos tratamentos que tem demonstrado ser eficiente para prevenir e tratar
0s casos de depressao é, reverter o estilo de vida com baixa atividade fisica tornando
as pessoas ativas, através da pratica de exercicios fisicos, que possuem diversos
beneficios a saude (Cisca, 2017; Moraes et al., 2007 apud Ramos et al., 2019). Alguns
dos beneficios que a pratica de exercicios fisicos pode trazer € o aumento da
disposicéo, melhora da aptidao cardiorrespiratéria, auxilio da prevencao e tratamento
de doencas, melhora no desenvolvimento de relaces afetivas (interagcbes sociais),
dentre outros, e a pratica de exercicio resistido (ER) para os idosos concentra-se em
uma das melhores modalidades para tornar o idoso que se encontra fragil, forte (De
Castilho, 2014).

Diante da incidéncia do nimero de casos de pessoas que vém sendo
diagnosticadas com depressdao na fase de envelhecimento e percebendo os
beneficios que a prética de exercicios fisicos tém se mostrado, o presente estudo
indaga como o exercicio resistido pode atuar na prevencdo e como coadjuvante ao
tratamento de forma terapéutica nos individuos com depressao durante a fase de
envelhecimento.

Portanto, este estudo tem como objetivo geral investigar e analisar os efeitos
do exercicio resistido em individuos com depressdo durante a fase de
envelhecimento.

Tem sido um grande desafio para os pesquisadores, explicar, desenvolver e
testar a melhora do estado psicoldgico através da atividade fisica, pois € raro
encontrar estudos pelas quais ela seja capaz de promover a melhora do quadro
depressivo, mas de acordo com Mc Murray et al. (1988 apud Angelo; Zilberman, 2016),
existem estudos que tentam explicar algumas hipoteses baseadas em modelos
psicolégicos e em modelos fisioldgicos, possibilitando trazer resultados na area da pesquisa
sobre a tematica relacionada, o que torna relevante para as investigagoes.



2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 DEPRESSAO

Segundo o Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM 5,
2014, p. 155), os transtornos depressivos “apresentam caracteristicas comuns, como
a presenca de humor triste, vazio ou irritdvel, acompanhado de alteracées somaticas
e cognitivas que afetam a capacidade de funcionamento do individuo”.

Os individuos apresentam humor deprimido e uma perda significativa de
interesse ou prazer em realizar atividades que antes costumavam ser fonte de
satisfacdo, sendo o transtorno mental mais comum da popula¢do com cerca de 17%
de prevaléncia (DSM 5, 2014 apud Araujo et al., 2017).

A depresséo, é responsavel por diminuir a qualidade de vida dos pacientes e,
muitas vezes, de seus familiares. Para o publico idoso, pode acelerar a perda de
autonomia e habilidade para realizar atividades da vida diaria (AVD’s). (Forlenza et al.,
2023).

2.2 A DEPRESSAO DURANTE A FASE DE ENVELHECIMENTO
2.2.1 Caracterizagéo da fase de envelhecimento

O processo de envelhecimento é marcado por um processo gradual de
declinio fisiologico, fisico e cognitivo, sendo apresentado em sua forma de
senescéncia, que é demarcada pelo processo natural de envelhecimento e a
senilidade que acomete o individuo a doencas cronicas (Matos, 2018).

Pode também ser dividido em primario e secundario, sendo o envelhecimento
primario um processo gradual e inevitavel de deterioragédo fisica que comeca cedo e
continua ao longo dos anos, ndo importando o que as pessoas facam para evita-lo,
sendo o envelhecimento uma consequéncia do ficar velho (Papalia; Feldman, 2013).
Ja o envelhecimento secundario resulta de doencas, abusos e maus habitos, que sdo
fatores que podem ser controlados (Busse, 1987; Horn, 1987 apud Papalia; Feldman,
2013).

Existem ainda, algumas teorias que tentam explicar os motivos da ocorréncia
do processo de envelhecimento. Dividem-se em teorias da programacdo genética e
as teorias de taxas variaveis, chamada também de teoria dos erros (Papalia; Feldman,
2013).

Durante esse processo é possivel notar algumas mudancas fisicas que estédo
associadas, podendo ser Obvias para um observador casual, podendo afetar mais
umas pessoas do que outras. A pele se torna mais palida e enrugada, possuindo
menor elasticidade, aumento da gordura corporal e diminuicdo dos musculos, comum
ter varizes pelas pernas, o cabelo torna-se mais fino, grisalho e depois branco, e os
pelos ficam mais ralos (Papalia; Feldman, 2013); ha declinio na forca muscular,
energia, e diminuicdo das AVD’s (Barry; Carson, 2004 apud Papalia; Feldman, 2013);
outros problemas como sentimentos confusos sobre a perspectiva de morrer, podem
trazer perdas fisicas e poderdo diminuir o prazer e a vontade de viver (McCue, 1995
apud Papalia; Feldman, 2013).

2.2.2 Causas da depresséao durante a fase de envelhecimento



Segundo Cheik (2003 apud Castilho, 2014) o processo de envelhecimento
acarreta uma diminuicdo da qualidade de vida, que esté diretamente relacionada com
o grau de satisfacdo que o individuo tem de si mesmo. De acordo com autor, essa
insatisfacdo pessoal leva o idoso a distUrbios psicol6gicos, como a depressao e a
ansiedade.

Conforme Vecchia (2005 apud Castilho, 2014) associa-se qualidade de vida
a autoestima e ao bem-estar pessoal, trazendo também uma série de aspectos que a
caracterizam, como a boa capacidade funcional, o bom nivel socioeconémico e 0 bom
estado emocional. Ainda como fatores que predizem uma boa qualidade de vida, citam
a boa interagéo social e atividade intelectual, o autocuidado e o suporte familiar, o
préprio estado de saude, acrescentando ainda os valores culturais, éticos e a
religiosidade, promotores de um estilo de vida saudéavel, aliados a boa funcionalidade
das atividades de vida diaria (AVD’s) e a satisfacdo com o emprego e com o ambiente
em que se vive. No processo depressivo fatores existentes, incluem:

Faixa etaria, restricdes socioecondmicas, baixa escolaridade, atribuices de
personalidade, distdrbios do sono, inadequacdes da moradia, déficit no
suporte social, eventos de vida estressantes, quadro psiquiatrico prévio,
declinio cognitivo, restricdes funcionais e morbidades, sejam elas cronicas ou
agudas (Ramos et al., 2017 apud Ramos, 2019, p. 2-3).

Segundo Gullichi et al. (2016 apud Ramos, 2019) outros fatores de risco para
0 aparecimento da depressao é pertencer ao sexo feminino, exceder o uso de bebidas
alcodlicas e, ter histérico de depressédo. Pode ser desencadeada também por fatores
biolégicos, pois a genética pode ser um fator no desenvolvimento do quadro (NGbrega
et al., 2015 apud Ramos et al., 2019).

2.3 EXERCICIO RESISTIDO NO COMBATE A DEPRESSAO NA FASE DE
ENVELHECIMENTO

O exercicio fisico tem se mostrado um grande aliado, para promover saude,
prevenir e ser utilizado como tratamento em algumas comorbidades na fase de
envelhecimento, inclusive, a pratica de musculacdo. Segundo estudos, o exercicio
resistido tem sido a forma mais eficaz de deixar o idoso forte, aumentando a massa
muscular, melhorando a massa 6ssea e outros fatores que beneficiam a saide mental
(Castilho, 2014).

Papalia e Feldman (2013) citam varios autores que afirmam ser o exercicio
fisico capaz de diminuir o stress, de melhorar o estado mental e o desempenho
cognitivo, aliviando a ansiedade e a depressdao moderada e fazendo com que o
individuo se sinta bem, promovendo sentimentos de controle e bem-estar.

Da mesma forma, Castilho (2014) faz referéncia a alguns estudos que citam
0 exercicio resistido, apresentando beneficios anatomo-fisioldgicos, cognitivos e sécio
afetivos, capazes de protelar o processo do envelhecimento e tornar esses individuos
mais sadios, independentes, sociaveis e eficientes, proporcionando-lhes uma melhor
gualidade de vida.

Ainda segundo 0 mesmo autor, a pratica do ER durante o envelhecimento néo
€ sO importante para a promoc¢do e manutencdo da forca fisica, mas um bem
necessario para prevencao da depressao e conviver socialmente, logo o individuo &
beneficiado como um todo ao realizar esse tipo de exercicio.

MCardle et al. (2003 apud Medeiros; De Sousa, 2009) trazem respostas as
adaptacdes neurofisiolégicas ao exercicio, que se caracterizam principalmente pelo



aprimoramento da relacdo entre os estimulos provenientes no sistema nervoso central
e o recrutamento de unidades funcionais de movimento, as unidades motoras. Ainda
segundo estes autores, essas respostas também se aperfeicoam por meio de uma
maior frequéncia de descargas elétrico-neurais que ocorrem para promover a
contragdo muscular.

Seguindo ainda com as adaptagcfes neurofisiologicas, Bacurau; Navarro
(2001; Weineck, 1999 apud Medeiros; De Sousa, 2009), destacam que 0 aumento da
forca promovido predominantemente pelo ER € a principal resposta neurofisiologica
que ocorre com a adaptacdo ao exercicio, estando diretamente relacionada a
aquisicdo de uma maior coordenacéo intra e intermuscular. A resposta adaptativa
observada no ER, como aumento da forca, poténcia e hipertrofia muscular, sdo em
grande parte influenciadas pelas adaptacdes neuroenddcrinas, em funcdo da
secrecdo dos horménios enddgenos anabdlicos, mesmo em periodos iniciais do
treinamento.

Marin et al. (2007 apud Castilho, 2014) também trazem adaptacdes no
sistema neuromuscular, e reitera que as adaptacdes agudas ao exercicio, em especial
dos sistemas enddcrino e nervoso, sao frequentemente observadas no treinamento
com pesos, ou seja, no treinamento resistido e que os hormonios testosterona e T3
podem estimular a sintese de proteina muscular. Portanto, a estimulacéo do sistema
enddcrino induzida pelo exercicio resistido pode potencializar as adaptacdes do
sistema neuromuscular.

Logo apds as sessdes de treinamento ha liberacdes de hormbnios como a B-
endorfina e dopamina, produzindo efeito analgésico e de relaxamento aos individuos,
0 que contribui para um melhor estado de humor (Strider et al., 2001 apud Angelo;
Zilberman, 2016).

Segundo Matsudo (2001), um dos beneficios para a saude que o treinamento
de forca muscular pode proporcionar durante o processo de envelhecimento é o alivio
da depressao e melhora da autoconfianca.

3 METODOLOGIA
3.1 TIPO DE PESQUISA

Este estudo esta vinculado na Linha de Pesquisa em Ciéncias do Esporte e
Saude — CES, pois concentra-se em um estudo sobre o treinamento corporal com viés
terapéutico para prevencéo e tratamento de individuos com depressdo durante o
envelhecimento, relacionando com a salde e as influéncias biopsicossociais
(NEPEF/EFPH/PUCGO, 2014).

Para definir uma linha de pesquisa, poderiamos adotar o conceito de um traco
imaginario que: determina o rumo, ou que sera investigado num dado
contexto ou realidade; limita as fronteiras do campo especifico do
conhecimento em que devera ser inserido o estudo; oferece orientacédo
tedrica aos que fardo a busca e estabelece os procedimentos que serdo
considerados adequados nesse processo (BORGES-ANDRADE, 2003,
p.164)

E de natureza exploratéria, a fim de proporcionar familiaridade com o
problema, investigando como o exercicio resistido pode atuar na prevengao e como
coadjuvante ao tratamento de forma terapéutica nos individuos com depresséo
durante a fase de envelhecimento, visando levantamento de estudos teoricos (Gil,



2002).

Se caracteriza como uma pesquisa bibliografica de carater qualitativa, pois
preocupa-se em analisar e interpretar os fenébmenos, fornecendo analise mais
detalhada (Lakatos, 2003). Foi desenvolvida com base em material ja elaborado,
constituido principalmente de artigos cientificos.

3.2 TECNICA E PROCEDIMENTO DE COLETA DE DADOS

Os artigos utilizados para a coleta de dados foram encontrados através das
bases de dados do Google académico, Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e
outros artigos de campo selecionados em trabalhos de conclusdo de curso que
trouxeram artigos relevantes a tematica. Os descritores utilizados, foram: exercicio
resistido, depressédo e envelhecimento.

Foram encontrados mais de dois mil artigos, e a partir da leitura dos titulos
foram selecionados 41 artigos. Ao fazer a leitura dos resumos, somente 14 artigos
foram selecionados, se enquadrando na proposta do tema e lidos de forma integral. A
partir disto, foram selecionados 06 artigos para compor o estudo.

Os critérios de exclusao foram adotados aos artigos que néo faziam relacao
com a proposta da tematica do trabalho, que esta relacionada com os efeitos do
exercicio resistido em individuos com depressédo durante a fase de envelhecimento,
também foram excluidos aqueles que ndo possuiam estudos de campo em sua
pesquisa.

Como critérios de inclusdo, foram utilizados artigos na lingua portuguesa e
inglesa, sendo o de idioma estrangeiro traduzido pelo aplicativo DeepL Translate. O
recorte temporal atribuido foi de pesquisas realizadas nos ultimos 10 anos (2013 a
2023). Portanto, para a coleta e analise dos dados, foram incluidos 06 estudos
relacionados a proposta da tematica, a fim de contribuir para a discussdo dos
resultados encontrados.

4 RESULTADOS

Os resultados encontrados foram organizados por ano de publicacdo, em
ordem decrescente no quadro 01, a fim de contribuir para os achados encontrados em
cada ano em especifico e organizacao do trabalho.

Serdo apresentados no quadro 01 abaixo seis artigos referentes ou que
contemplam os descritores e a tematica desse estudo.

Quadro 01 — Resumo dos artigos em estudo.

01- FANK; MENEZES E MAZO (2020). Efeitos do treinamento resistido no estado de humor
de idosas.
Objetivo: Analisar o efeito do treinamento resistido no estado de humor de idosas.
Metodologia: Pesquisa experimental, sendo um ensaio clinico, ndo randomizado. Foram
divididas em Grupo-Intervencéo (Gl), que realizou o treinamento resistido (n=13) e Grupo-
Controle (GC), que nado praticavam nenhum tipo de exercicio e foram orientados a
permanecer sua rotina hormalmente (n=5). As idosas foram avaliadas por meio de fatores
sociodemogréficos e da andlise do estado de humor. Resultados: Verificou-se que o Gl
apresentou melhoras em todos os dominios, exceto na raiva, porém apenas o dominio vigor
apresentou diferencas significativas (pré 9,15 + 2,34; p6s 10,92 + 1,89), sendo p= 0,014. Ja
no GC, todos os dominios apresentaram piora apos doze semanas, exceto no vigor, mas
nenhum apresentou diferenca significativa. Conclusdo: Apés doze semanas de




treinamento, as idosas do grupo-intervencao melhoraram significativamente no dominio
vigor.

02- HUA et al. (2018). Influéncia da atividade fisica na cognicdo e na depressao durante o
envelhecimento.

Objetivo: Analisar possiveis influéncias da participacdo em aula de danca de saldo e
exercicios resistidos, nas fungfes cognitivas e no humor de idosos. Metodologia: Estudo
transversal e descritivo com 32 idosos com idade média de 66,81 (+5,64) anos, sendo 16
do grupo fisicamente ativo (GA) e 16 do grupo sedentario (GS). Foram avaliados em
fluéncia verbal, meméria verbal, atencado, praxia, velocidade de processamento e humor.
Resultados: Mostraram desempenho significativo melhor no grupo fisicamente ativo no
humor (p=0,03) e na fluéncia verbal semantica (p=0,03). Observou-se uma tendéncia de
capacidade preditiva reciproca entre atencdo e memoria visual; velocidade de
processamento e fluéncia verbal fonética; memoria verbal e fluéncia verbal fonética;
exercicio fisico e humor, indicando possivel relagdo entre as capacidades cognitivas.
Concluséo: A atividade fisica no envelhecimento traz beneficios para a cognicéo,
confirmando a importancia da atividade fisica na promocé&o de saude e na preservagéo do
humor. Devem estar presentes como estratégias de intervencdo na prevencdo, no
tratamento e na reabilitacdo. Demonstrou que individuos que praticavam atividade fisica
regular, apresentavam menos sintomas depressivos.

03- ALVES et al. (2018). Exercicios resistidos melhoram a qualidade de vida em idosos:
estudo qualitativo.

Objetivo: Avaliar de forma qualitativa os efeitos do treinamento de resisténcia sobre a
gualidade de vida em idosos. Metodologia: Pesquisa de campo, sendo incluidos na
amostra 22 idosos (68,8 + 9,0 anos) eutréficos ou com sobrepeso (25,7 + 3,3 IMC) que
participaram do projeto de extensao “Aptidao Fisica, forca e saude” e que praticavam de
maneira exclusiva e regular os exercicios resistidos acima de 6 meses, com frequéncia de
duas vezes por semana. A estruturacdo das falas foi dividida em categorias de sentido e
significado: 1) Melhora na salde 2) Dialogos inter-relacionais. Resultados: Na categoria
melhora da saude foram identificadas trés subcategorias: bem-estar, auséncia de dores e
forca. A categoria didlogos inter-relacionais identificou-se: cansaco, desanimo, irritacao,
medo, disposi¢do, forma fisica e independéncia que foram traduzidas como a viséo e a
percepcao dos idosos quanto aos beneficios elucidados pela pratica regular dos exercicios
resistidos. Conclusao: os exercicios resistidos melhoram a qualidade de vida de idosos,
evidenciado através da analise qualitativa e por meio de autorrelato. Observou-se diversos
beneficios, como: bem-estar, reducdo de dores, ganhos de forga muscular, melhora da
independéncia, reducdo de cansaco e desanimo.

04- ARAUJO et al. (2017). O exercicio resistido melhora a ansiedade e a depressdo em
mulheres de meia-idade.

Objetivo: Comparar os niveis de ansiedade e depressédo de mulheres de meia-idade que
praticavam exercicios de resisténcia e mulheres sedentarias. Metodologia: Estudo de
campo, transversal com caracteristicas observacionais, feito com 40 mulheres saudaveis.
20 treinadas (GT) e 20 n&o treinadas (GC), (GT=56,9+6,6 anos; 27,3+4,8kg/m?),
(GC=51,5+£5,0 anos; 27,0+7,7 kg/m2) participaram do estudo. Resultados: O GC
apresentou escores mais elevados de depressdo e ansiedade que o GT. Os resultados
para ansiedade (GT=5,2+2,7; GC=9,5+4,0) e depressdo (GT=4,1+2,6; GC=7,7+4,0)
diferiram significativamente (P<0,05) entre os grupos. Concluséo: Concluiu-se que as
mulheres de meia idade que participaram de programa de exercicios resistidos
apresentaram melhor estado de saide mental verificados por menores niveis de depressao
e ansiedade do que mulheres sedentarias.

05- BRUNONI et al. (2015). Treinamento de forca diminui os sintomas depressivos e
melhora a qualidade de vida relacionada a saude em idosas.




Objetivo: Avaliar os efeitos do treinamento de forga, com prescricdo baseada na percepcao
de esforco, nos sintomas depressivos e na Qualidade de Vida Relacionada a Saude
(QVRS) de idosas. Metodologia: Participaram do estudo 24 idosas (idade de 65,6 + 4,5
anos), submetidas a um treinamento de forca duas vezes por semana, durante 12 semanas
com intensidade prescrita através da escala de percepcéo de esforco de BORG. Utilizou-
se a escala de depressao geriatrica (EDG) para rastreio de depressao e avaliacdo dos
sintomas depressivos. Para avaliacdo da QVRS, utilizou-se o Questionario de Qualidade
de Vida Short Form-36 (SF-36). Para comparacéo das variaveis pré e pés-treinamento foi
utilizado o teste de Wilcoxon. Resultados: Encontrada uma reducdo dos sintomas
depressivos, bem como da frequéncia de idosas com pontuacdo indicativa de episddio
depressivo atual, apés o treinamento de forca. Para a QVRS, foram encontradas melhoras
nas subescalas de capacidade funcional, estado geral da salde, vitalidade e salde mental.
Concluséo: O treinamento de forga baseado na percepc¢do de esfor¢o, foi um método
efetivo para uma reducdo nos sintomas depressivos das participantes bem como para
melhora da QVRS nas seguintes subescalas do SF-36: vitalidade, capacidade funcional,
estado geral da salde e saude mental em idosas.

06- FERREIRA et al. (2014). Avaliacdo dos niveis de depressdo em idosos praticantes de
diferentes exercicios fisicos

Objetivo: Avaliar o nivel de depressdo em idosos praticantes de diferentes tipos de
exercicios fisicos. Metodologia: A amostra foi composta de 116 idosos, praticantes
regulares de exercicios fisicos: G1-Musculacdo (n=23), G2-Hidroginastica (n=22), G3-
Ginéstica aerébia (n=25), G4-Pilates (n=22), além do grupo G5-Controle (n=24). Foi
aplicada a escala GDS (Geriatric Depression Scale), em forma de entrevista para avaliar
os niveis de depresséo. Utilizaram estatistica descritiva (médiatDP) e Anova One Way para
comparagao da variavel dependente entre os grupos, sendo adotado um a=0,05.
Resultados: Nao foram observados valores superiores ao indicativo para depressao.
Entretanto, apenas o grupo G5 obteve pontuacéo significativa para depressdo comparada
aos outros grupos e o grupo G3 apresentou scores mais baixos para depressdo em relagado
aos demais grupos (p<0,01). Conclusé&o: A prética regular de exercicios fisicos pode
contribuir para reducéo de sintomas depressivos em idosos, independente da modalidade
praticada. Contudo, a ginastica aerébia foi a modalidade que apresentou 0 menor score
para depressao, indicativo este de que atividades predominantemente aerdbias e que
levem em conta o fator socializagdo pode ser mais benéficas.

Fonte: Préprio autor (2023)
5 ANALISE E DISCUSSAO

Foram apresentados anteriormente alguns artigos para analise e discussao
dos resultados encontrados, evidenciando efeitos positivos sobre a préatica de
exercicios resistidos. Segundo Castilho (2014) o exercicio resistido tem se
demonstrado durante o processo de envelhecimento importante para a promogao e
manutencao da forca e um bem para prevenir a depressao e conviver socialmente.

O estudo realizado por Fank, Menezes e Mazo (2020) teve como objetivo
analisar os efeitos do treinamento resistido no estado de humor de idosas
evidentemente saudaveis, a partir de um ensaio clinico ndo randomizado, sendo
avaliadas por meio de fatores sociodemograficos e da analise do estado de humor.
Neste estudo, os autores buscaram comparar se houve mudancas significativas entre
as seis dimensdes da Escala de Humor de Brunel (BRUMS), sendo elas: tenséo;
depresséo; raiva; vigor; fadiga e confusao.



Neste estudo, os autores Fank, Menezes e Mazo (2020) analisaram o periodo
antes e depois do protocolo de 12 semanas, 2 vezes por semana durante 60 minutos
por sessao de treinamento resistido, avaliando se houve diferenca significativa ou nao
nos resultados encontrados. Os exercicios realizados foram: agachamento com bola;
voador; puxada frente fechada; cadeira adutora; triceps na polia; rosca polia baixa e
abdominal na polia. Os resultados obtidos ao final do protocolo verificaram que o Gl
(grupo intervencao) apresentou melhoras em todos os dominios, exceto na raiva, mas
apenas o vigor diferenciou-se significativamente (pré 9,15+2,34; po6s 10,92+1,89),
sendo p= 0,014. No GC (grupo controle) todos os dominios apresentaram piora,
exceto o vigor.

Corroborando os achados do estudo de Hua et al. (2018) que analisou
possiveis influéncias da participacdo dos individuos submetidos as intervengdes em
aulas de danca de saldo e exercicios resistidos nas fun¢des cognitivas e no humor de
idosos. Diferente do estudo Fank, Menezes e Mazo (2020) que buscou analisar o
estado de humor e suas dimensdes, o estudo de Hua et al. (2018) analisou as
influéncias nas fungdes cognitivas e também no humor. No estudo de Hua et al. (2018)
para aplicacdo dos instrumentos foram realizados diversos testes psicologicos, mas
para analise deste fora considerado um dos testes por possuir maior relevancia para
a tematica, apesar do Transtorno Depressivo apresentar além de humor triste, vazio
ou irritavel, acompanhamento de alteragbes somaticas e cognitivas (DSM 5, 2014).
Foram realizadas 8 avaliagdes, dentre eles o teste “Escala de Depressao Geriatrica”
(EDG - 15) que objetiva questionar sobre a presenca de quadro depressivo.

O estudo encontrou efeitos positivos com significancia estatistica na Escala
de Depressdo Geriatrica relacionada ao humor no grupo GA (grupo ativo) e
apresentou capacidade preditiva relacionada a pratica de atividade fisica, ou seja, 0
humor que os individuos estavam apresentando encontravam-se relacionados ao
nivel de atividade fisica que o individuo praticava. Os autores, afirmaram que a
atividade fisica no envelhecimento traz beneficios para a cogni¢do, confirmando a
importancia da atividade fisica na promocédo de saude e na preservacdo do humor
(Hua et al., 2018).

Segundo Hua et al. (2018) a melhora do humor € importante, pois a depressao
é fator de risco para quadros de deméncia e agravamento de quadros patoldgicos.
Conforme, o Manual Diagndstico e Estatistico de transtornos mentais (DSM 5, 2014
apud Araujo et al., 2017) os individuos com depresséo apresentam humor deprimido
e uma perca de interesse ou prazer em realizar atividades cotidianas que antes
costumavam ser fontes de satisfacao.

Outros estudos, como de Alves et al. (2018) que avaliou qualitativamente os
efeitos do treinamento de resisténcia sobre a qualidade de vida em idosos, realizou
um estudo de campo em forma de entrevista para a coleta de relatos dos participantes
que participaram de forma regular do projeto de extensdo “Aptidao Fisica, forga e
saude” e que praticavam de forma regular e exclusiva o treinamento resistido acima
de seis meses, com frequéncia de duas vezes por semana. Realizou-se dez perguntas
abertas, baseadas no questionario de facil aplicabilidade e compreenséo, baseado no
Medical Outcomes Study 36 — Item Short — Form Health Survey (SF-36), divididas em
duas categorias: 1) Melhora na saude e 2) Dialogos inter-relacionais.

Os resultados do estudo de Alves et al. (2018) indicaram que o exercicio fisico
pode melhorar a qualidade de vida dos individuos na fase de envelhecimento, como:
bem-estar, diminuicdo de dores, ganho de forca, independéncia, diminuicdo do
cansaco e desanimo. Conforme, Vecchia (2005 apud Castilho, 2014) a qualidade de
vida esta associada a autoestima e ao bem-estar pessoal, e que segundo Rebar et al.
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(2015 apud Alves et al., 2018) sdo fatores evidentes ligados a saude mental e
corroboram para a reducao dos sintomas da depresséo.

No estudo de Araujo et al. (2017) comparando os niveis de ansiedade e
depressao entre mulheres de meia-idade que praticavam exercicios de resisténcia
com peso e mulheres sedentarias. Ambas nao utilizavam medicamentos que
pudessem alterar o humor, apresentaram melhor estado de salde mental com niveis
mais baixos de ansiedade e depressado do que as mulheres sedentarias.

Neste estudo, Araujo et al. (2017) realizou um protocolo de treinamento
resistido trés vezes por semana, em 20 a 30 minutos, com aproximadamente 40% de
1RM (uma repeticdo max.) e realizado em formato de circuito em trés séries, com 20
repeticbes e descanso de 1 minuto entre os exercicios. O circuito era composto por
exercicios de membros superiores e inferiores, realizados alternadamente em
segmentos e na seguinte ordem — abducédo de quadril, pull down, flexdo de joelho,
supino vertical, extensdo de joelho, elevacdo de panturrilha, aducdo de quadril,
abducédo de ombro, elevacdo de ombro para frente, elevacdo de ombro e flexdo e
extensdo de cotovelo. A avaliacgdo do nivel de ansiedade e depressdo dos
participantes foi realizada por meio da escala de HAD — Hospital Anxiety and
Depression Scale.

Assim como os outros estudos analisados houve limitacdes. O estudo de
Aratjo et al. (2017) néo investigou os fatores que associam o efeito positivo do
treinamento resistido com pesos sobre a diminuicdo dos scores mais baixos de
ansiedade e depressdao, mas encontrou uma menor pontuacdo desses escores
relacionados a pratica desta atividade fisica. De forma geral, os estudos tém mostrado
resultados positivos, mas ainda ndo conseguem definir quais os fatores intervenientes
especificos.

Segundo Araujo et al. (2017) e Alves et al. (2018) as alteracées como aumento
e preservacdo da massa magra, diminuicdo da porcentagem de gordura corporal,
melhora na funcdo metabdlica e cardiovascular, associados a uma melhor capacidade
funcional e socializagéo sejam os fatores que propiciem a melhora da depressao nos
individuos. Portanto, séo fatores importantes para o processo de envelhecimento, pois
é possivel notar muitas mudancas nas dimensoes fisico e mental (Papalia; Feldman,
2013), durante a senescéncia e também na senilidade (Matos, 2018).

O estudo de Brunoni et al. (2015) avaliou os efeitos do treinamento de forca
baseados na percepcdo subjetiva de esfor¢co (escala de Borg) nos sintomas
depressivos e na Qualidade de Vida Relacionada a Saude (QVRS) de idosas.
Concluiram que o método se apresentou de forma eficaz para a redugéo dos sintomas
depressivos das participantes e para a QVRS nas subescalas do SF-36, na vitalidade,
capacidade funcional, estado geral da salde e salude mental de idosas.

Os resultados do estudo de Brunoni et al. (2015) indicaram aumentos
significativos (p<0,001), sendo encontrados uma reducdo nos sintomas depressivos
no periodo pré-treinamento em relacdo ao poés-treinamento (9,5+4,25 - 6,00 + 6,75).
Os achados apontaram através da Escala de Depressao Geriatrica (EDG) na verséo
30 itens, que 45,8% das idosas apresentavam pontuacéo igual ou superior a 11 no
periodo pré-treinamento, indicativa esta de provavel episddio depressivo e apds o
treinamento apenas 16,7% apresentaram pontuacao igual ou superior a 11. A amostra
do estudo foi constituida por 24 mulheres acima de 60 anos da cidade de Caxias do
Sul/RS com intervengéao durante 12 semanas de treinamento resistido, com frequéncia
de duas vezes na semana.

Segundo Brunoni et al. (2015) o efeito antidepressivo do exercicio fisico esta
relacionado ao aumento da liberacdo de neurotrofinas associados ao Fator
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Neurotrofico Derivado do Cérebro (BDNF). Diante disto, o autor diz que o treinamento
de forca esté resultando em alteracdes fisioldégicas e bioquimicas envolvidas com a
liberacdo destes neurotransmissores e a ativacdo de receptores ligados a
neurogénese diminuindo a depressao. Outros achados que investigaram os efeitos do
exercicio fisico nos niveis plasmaticos do BDNF e nos sintomas depressivos em
mulheres idosas, demonstraram efeitos positivos do treinamento resistido e dos
exercicios aerébios sobre os sintomas depressivos. Entretanto, concluiram que
somente o protocolo de treinamento resistido promoveu uma elevacéo significativa
nos niveis plasmaticos do BDNF (Pereira et al., 2013).

No estudo de Pereira et al. (2013) apesar de ambos 0s exercicios promoverem
reducado nos scores da Escala de Depresséao Geriatrica (GDS), ndo foram encontradas
diferencas nas dosagens do BDNF apés o exercicio aerdbio. A reducdo dos niveis
plasmaticos do BDNF em pacientes idosos, € considerado segundo os estudos
citados por Pereira et al. (2013) marcador de déficits de memoria, cognicao, indicador
de risco de mortalidade em individuos frageis, além de serem observados em pessoas
com depressédo. Acrescentando os achados encontrados nos estudos de Araljo et al.
(2017) e Alves et al. (2018) contribuindo para os fatores que estdo associados ao
efeito positivo do treinamento resistido com pesos sobre a diminui¢do dos scores mais
baixos da depresséo.

Cisca (2017; Moraes et al., 2007 apud Ramos et al., 2019) e De Castilho
(2014) evidenciam que a pratica regular de atividades fisicas e exercicios fisicos estao
associados a diminuicao de varias doencas, inclusive da depresséo. Segundo Ferreira
et al. (2014) durante a realizacdo dessas praticas ocorre a liberagdo de hormoénios
como a endorfina e dopamina pelo organismo, trazendo um efeito de relaxamento e
analgésico pods-esforco fisico, conseguindo manter um estado de equilibrio
psicossocial mais estavel frente as ameacas do ambiente externo que corrobora com
o estudo de Struder et al. (2001 apud Angelo; Zilberman, 2016) que afirmam dizer
qgue os horménios que sao liberados apdés o exercicio fisico produzem efeito
analgésico e de relaxamento, contribuindo para um melhor estado de humor.

Diante dos achados encontrados, o estudo de Cisca (2017; Moraes et al.,
2007 apud Ramos et al., 2019) considerou que niveis baixos de atividade fisica sao
um dos fatores de risco para evolucao da depressédo. Além desses fatores, pertencer
ao sexo feminino, possuir nivel socioecondmico baixo, consumir excessivamente
bebidas alcodlicas, ter histérico de depressdo em algum momento da vida e fator
genético sao outros fatores que desencadeiam um quadro de depressao (Nébrega et
al., 2015 apud Ramos et al., 2019).

O estudo de Ferreira et al. (2014) buscou verificar se o tipo de exercicio fisico
poderia influenciar no nivel de depressdao em idosos, pois existem diversas
modalidades com caracteristicas e fundamentos distintos que podem interferir de
formas diferentes nas dimensdes fisioldgicas e psicolégicas nos individuos. Realizou-
se entrevista com os participantes ao qual responderam dois instrumentos avaliativos.
O questionario geral para levantamento de dados (anamnese) e o questionario
Geriatric Depression Scale (GDS).

Observaram nos resultados do estudo de Ferreira et al. (2014) que nenhum
grupo atingiu resultados superiores a 11 pontos no GDS, mas em comparacdo aos
grupos, o grupo G5 apresentou niveis mais altos de pontuacgéo (9,21 + 2,65), além de
observarem que o grupo G3 em comparagao aos outros apresentou menor pontuacao
dos quatro outros analisados (3,86 + 1,53). Sugere-se que por apresentarem baixos
scores em todas as modalidades, independente da modalidade praticada pode
contribuir de forma positiva para a prevencéo da depressao. Entretando, pelo grupo
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G3 apresentar scores mais baixos, entende-se que a pratica de ginastica aerdbica por
ser uma modalidade praticada em grupo, com sessdes mais prolongadas e priorizar o
sistema aerdbio pode reduzir de forma mais significativa os sintomas da depresséo.

Fortificando o estudo mencionado anteriormente, Aradjo et al. (2017) relata
gue a maioria das evidéncias encontradas sdo em relacdo ao exercicio aerobio para
combater a depressédo e ainda ha pouca discussdo sobre os efeitos do exercicio
resistido. Segundo Nogueira et al. (2012; Vieira; Queiroz, 2013 apud Ferreira et al.,
2014) o exercicio fisico, em especifico o exercicio aerdbio pode propiciar alivio do
stress e tensdo, devido ao aumento de endorfinas que agem sobre/no sistema
nervoso, diminuindo o impacto do stress do ambiente externo podendo prevenir e
reduzir a depressao.

6 CONSIDERACOES FINAIS

O obijetivo néo foi atingido em sua totalidade, visto que nao foram encontrados
estudos que realizassem pesquisas em individuos com depresséo durante a fase de
envelhecimento. Provavelmente, devido aos sintomas presentes no transtorno,
podendo dificultar a continuidade desses individuos no programa de treinamento,
modificando os resultados da pesquisa e suas conclusdes. Além, de que dependendo
do grau que o transtorno depressivo se encontra € utilizado intervencao farmacolégica
para seu tratamento. Portanto, devem ser realizadas pesquisas com individuos com
depressao que fazem o uso de medicamentos para melhorar os sintomas presentes,
contemplando também a pratica de exercicio resistido ou outra modalidade como
tratamento ndo farmacoldgico.

Entretanto, apesar do objetivo ndo ter sido atingido em sua forma integra, os
estudos contribuiram em muitos aspectos, evidenciando que mesmo ndo sendo
analisado os individuos com diagnostico de depresséo, foram encontradas evidéncias
de que o exercicio fisico independente da modalidade praticada pode trazer
beneficios, se demonstrando de maneira positiva para prevencdo e como coadjuvante
ao tratamento da depresséao.

Nos estudos realizados em grupo foi perceptivel a relacao entre a préatica e o
convivio com 0s outros participantes, evidenciando que praticar modalidades coletivas
que levem em conta o fator socializacdo apresenta ser mais benéficas para reduzir a
depressao.

Em relacdo ao exercicio resistido, foram encontradas evidéncias de que sua
pratica pode reduzir os sintomas da depressdo melhorando, vitalidade, capacidade
funcional, estado geral da saude e saude mental dos individuos no envelhecimento.
Alteracbes como aumento e preservagcdao da massa magra, diminuicdo da
porcentagem de gordura corporal, melhora na funcdo metabolica e cardiovascular,
associados a uma melhor capacidade funcional e socializagdo sejam os fatores que
propiciem a melhora da depressao nos individuos. Além de que, alguns dos estudos
analisados concluiram que o protocolo de treinamento resistido promoveu uma
elevacdo significativa nos niveis plasmaticos do BDNF, que é responsavel por
desempenhar papel importante na formacdo de novos neurbnios (neurogénese),
influenciando de forma positiva a plasticidade neural, protecdo contra morte cerebral,
dentre outros.

Ainda séo necessarios mais estudos, pois ha pouca discussdo sobre os
efeitos do exercicio resistido em relacdo a depressio. E necessario, que os estudos
futuros delimitem as variaveis pesquisadas, como volume, intensidade, duracgéo,
dentre outros, determinando os parametros aos quais serdo analisados e com
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acompanhamento de equipe multidisciplinar.

De forma geral, os estudos trazem efeitos positivos sobre a préatica de
exercicios fisicos durante o envelhecimento, pois niveis de atividade fisica
insuficientes sdo um dos fatores de risco para evolucdo da depresséao.
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“§" do Campus 2 na PUC Goids, na presenca da Banca £xaminadora composta

pelos professores:
Orientador(a): LUIZA DE MARILAC CARDOSO
Parecerista: ADEMIR SCHMIDT
Convidado(a): SONIA DE JESUS DA COSTA
o(a) aluno(a): JULIANA DINIZ HONORATO
apresentou o Trabalho de Concluséo de Curso intitulado:
EFEITOS DO EXERCICIO RESISTIDO EM INDIVIDUOS COM DEPRESSAO

DURANTE A FASE DE ENVELHECIMENTO

como requisito curricular indispensavel para a integralizacao do Curso de

BACHARELADO em Educagao Fisica.

j Apos apresentagao, a Banca Examinadora deliberou e decidiu pela APROVAGAO

do referido trabalho.
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