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RESUMO

O envelhecimento populacional € comum em muitas partes do mundo, nesta fase do
desenvolvimento humano, os idosos tendem a se sentir inlteis, ansiosos, frustrados,
irritados e deprimidos. Esses sentimentos tém relacdo com as transi¢cdes que estao
vivenciando, como a exclusdo do mercado de trabalho, afastamento do convivio
social, morte de amigos e familiares, podendo assim resultar na falta de sentido da
vida. A ansiedade € uma das muitas causas que acometem esses individuos nessa
fase e merece maior atencao, pois pode acarretar consequéncias negativas. Também
podemos verificar que junto do envelhecimento ha uma diminuicdo progressiva da
gualidade de vida, levando em conta tanto a condicao fisica quanto as condi¢cbes
sociais e psicologicas. Contudo, sabe-se que em idosos, a atividade fisica regular é
igualmente importante para aumentar ou manter o tonus e a forga muscular, manter o
movimento, a vida mais independente, prevenindo e reduzindo quedas e fraturas.
Além disso, nessa fase, muitas pessoas sentem vontade de interagir com mais
pessoas, e 0 exercicio fisico pode ser um dos melhores remédios para a ansiedade e
outras doencas. O objetivo geral do estudo foi avaliar por meio de revisao literaria a
relacéo existente entre os transtornos de ansiedade em idosos e o exercicio fisico.
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ABSTRACT

Population aging is common in many parts of the world, at this stage of human
development, older people tend to feel worthless, anxious, frustrated, angry and
depressed. These feelings are related to the transitions they are experiencing, such as
exclusion from the job market, withdrawal from social life, death of friends and family,
which may result in a lack of meaning in life. Anxiety is one of the many causes that
affect these individuals at this stage and deserves greater attention, as it can have
negative consequences. We can also see that with aging there is a progressive
decrease in quality of life, taking into account both physical and social and
psychological conditions. However, it is known that in the elderly, regular physical
activity is equally important to increase or maintain muscle tone and strength, maintain
movement, a more independent life, preventing and reducing falls and fractures. Also,
at this stage, many people feel like interacting with more people, and exercise can be
one of the best remedies for anxiety and other ailments. The general objective of the
study was to evaluate, through a literature review, the relationship between anxiety
disorders in the elderly and physical exercise.
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1. INTRODUCAO

Entende-se por envelhecimento o fendmeno que afeta 0 homem e sua existéncia em
sociedade, apresentando-se em todos os ambitos da vida. No presente, esse
fendmeno engloba um amplo leque de pesquisas e estudos, pois possui uma
dimenséo existencial que se confere de caracteristicas que devem ser analisadas com
base nas dimensdes bioldgicas, sociologicas e psicoldgicas (CHEIK, et al., 2003).

O envelhecimento populacional € comum em muitas partes do mundo. Porém, o
aumento da proporcdo de idosos ndo € o mesmo em todos os lugares, enquanto
ocorre gradativamente nos paises desenvolvidos, ele se acelera nos paises em
desenvolvimento e ocorre antes do desenvolvimento econdmico desejado (DE
OLIVEIRA, et al., 2017).

Nesta fase do desenvolvimento humano, os idosos tendem a se sentir inGteis,
ansiosos, frustrados, irritados e deprimidos. Esses sentimentos tém relacdo com as
transicdes que estdo vivenciando, como a exclusdo do mercado de trabalho,
afastamento do convivio social, morte de amigos e familiares, podendo assim resultar
na falta de sentido da vida (HERNANDEZ, et al., 2019). A ansiedade é uma das muitas
causas que acometem esses individuos nessa fase e merece maior atencdo, pois
pode acarretar consequéncias negativas.

Também podemos verificar que junto do envelhecimento ha uma diminuicdo
progressiva da qualidade de vida, levando em conta tanto a condicao fisica quanto as
condicBes sociais e psicolégicas. Em outras palavras, a qualidade de vida esta ligada
ao nivel de satisfacdo que o individuo tem com a vida em seus diversos estados.
Contudo, entendemos que o exercicio fisico pode ser utilizado para adiar e até
amenizar o processo de piora das fungcbes organicas que se observa com a idade,
pois proporciona evolucdo na capacidade respiratéria, reserva cardiaca, reacao, forca
muscular, memoria recente, aspectos cognitivos e sociais (CHEIK, et al., 2003).

As intervencdes reabilitadoras devem ser planejadas para atender as demandas de
cada individuo, consequentemente a atividade fisica deve ser feita de forma constante
ao longo da vida para que os individuos consigam melhorar sua qualidade de vida e
alcancar a longevidade. Vale destacar que o exercicio deve ser preventivo, ou seja,
antes que a doenca manifeste seus sintomas clinicos (CHEIK, et al., 2003). Visto
dessa maneira, 0 objetivo do presente trabalho foi a revisdo de estudos que discutam
a relacao entre os transtornos de ansiedade em idosos e o exercicio fisico.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

O envelhecimento € um conjunto de consequéncias ou efeitos do tempo.
Biologicamente, isso pode ser cabido como a involucdo morfofuncional que afeta
todos os principais sistemas fisiologicos de diferentes maneiras. No entanto, essa
involucdo ndo impede uma pessoa de permanecer ativa, independente e feliz. Do
ponto de vista psiquico, representa a conquista da sabedoria e compreensao completa
do significado da vida. O sucesso fisico e psiquico da velhice é sem duvida o grande
estagio da vida em que se esta preparado para entrar em comunhdo com a grandeza
da criacdo (DE MORAES, et al., 2010).



Os individuos mais velhos sdo frequentemente definidos como idosos quando atingem
a idade dos 60 anos, independentemente de sua condi¢ao biolégica, mental e social.
No entanto, o conceito de idade é multidimensional e ndo € uma boa medida do
desenvolvimento humano. A idade e o processo de envelhecimento tém outras
dimensbes e significados que ultrapassam as dimensdes da idade cronoldgica

(BARBOSA, et al., 2019).

O processo de envelhecimento comeca imediatamente apds a fertilizacdo. Isso ocorre
porque muitas células envelhecem, morrem e sdo substituidas antes do nascimento.
Pesquisadores sobre o tema estabeleceram que o envelhecimento € um evento
natural que representa o desenvolvimento normal e integrado de todo ser humano e
€ produto de um processo dindmico em uma vida em que o individuo esta em
constante mudanca. Consequentemente, € um processo biolégico universal que
inevitavelmente torna uma pessoa mais velha (OLIVEIRA, et al., 2006).

A medida que envelhecemos, percebe-se o aumento das doencas cronico
degenerativas e suas consequéncias, assim como a procura pelos servi¢os de saude,
a longevidade vem sendo acompanhada com muitas mudancas sociais e familiares.
Também ha um declinio fisiolégico cumulativo em diferentes sistemas do corpo,
caracterizado por alteracdes estruturais e funcionais. Essas alteracdes prejudicam o
desempenho das aptiddes motoras e afetam negativamente a qualidade de vida (DE
OLIVEIRA, et al., 2017).

As relacdes sociais nessa fase sédo fortemente permeadas pela influéncia de fatores
psicologicos, fisicos e de saude mental. No entanto, quando um idoso perde a
habilidade de lembrar os fatos, certas relacdes podem ser abaladas até mesmo com
os familiares, enquanto muitos dos que convivem com o idoso ndo compreendem as
mudancas que estao ocorrendo na vida do individuo (OLIVEIRA, et al., 2006).

2.1.1 Alteracdes fisicas no envelhecimento

Ja se sabe que o processo de envelhecimento inclui, entre outras coisas, o declinio
cognitivo fisiolégico que ocorre a custa de processos degenerativos do sistema
nervoso, incluindo diversas alteracfes estruturais. O sistema nervoso central é
incapaz de reparar as alteracdes morfologicas realizadas com o envelhecimento. A
partir da segunda década de vida, ha um declinio evidente, moderado, lento e
progressivo do envelhecimento cerebral, culminando na diminuicdo de seu volume
(DE OLIVEIRA, et al., 2017).

Com o passar do tempo acontece a perda da area dos musculos esqueléticos, o que
pode ser explicado pela reducdo do niumero e tamanho das fibras musculares e uma
diminuicdo gradual da forca muscular e, consequentemente, do desempenho
neuromotor. A diminui¢cao da forca muscular ocorre entre os 50 e 0s 60 anos, de forma
muito mais rapida apdés os 60 anos. A agilidade reduz, a plasticidade torna-se
grosseira e a coordenacdo muda devido a falta de ritmo e sequéncias normais de
movimento (DE OLIVEIRA, et al., 2015).

A perda de forca e poténcia muscular resulta em uma reducdo na capacidade de
promover o torque articular rdpido necessario em atividades que exigem forca
moderada, como subir escada e se levantar de uma cadeira, prejudicando assim as
AVD’s (DE OLIVEIRA, et al., 2015).

As alteracdes musculoesqueléticas decorrentes pelo processo de envelhecimento,



levam a limitacdo das AVD’s. A independéncia na realizacdo dessas atividades é de
grande importancia na vida das pessoas, pois envolve aspectos emocionais, fisicos e
sociais. Aproximadamente um terco das mulheres com mais de 80 anos e um quarto
dos homens acham muito dificil ou incapazes de realizar as AVD’s (DE OLIVEIRA, et
al., 2015).

Um baixo nivel de atividade pode levar a um estado de fragilidade e dependéncia. A
diminuicdo da fungdo muscular, com a consequente diminui¢do da funcionalidade,
pode se tornar um ciclo vicioso, pois a diminuigcdo da funcdo muscular leva a uma
reducdo do nivel de atividade fisica, que, por sua vez, ocasiona uma diminui¢do ainda
maior na fungdo muscular com consequéncias diretas na qualidade de vida dos idosos
(DE OLIVEIRA, et al., 2015).

Figura 1. Ciclo vicioso associado ao envelhecimento e inatividade fisica
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Fonte: NOBREGA, et al., 1999, p. 208

2.1.2 Aspectos neuropsicologicos do envelhecimento

O desenvolvimento de pesquisas da Psicologia e da Psiquiatria na terceira idade, tem
contribuido para uma mudanca de paradigma no envelhecimento mental. Na velhice
nao é tipico o aparecimento de mudancas na funcionalidade mental do idoso, portanto,
idosos sadios e sem restri¢des fisicas, podem ser muito produtivos (DE MORAES, et
al., 2010).

A definicdo de como as funcdes mentais se modificam com o passar dos anos,
possibilitou a consideracédo de que o individuo idoso ndo seja tratado como alguém
limitado cognitivamente, mas que precisa da adaptacao de estimulos ambientais para
ter funcionalidade semelhante a de jovens adultos. O conhecimento do
envelhecimento neuropsicolégico ajuda a subsidiar as mudancas exigidas pela
sociedade para que os idosos sejam apropriadamente valorizados em nosso meio (DE
MORAES, et al., 2010).

Observa-se, clinicamente, o retardo no processamento cognitivo, déficit atentivo, mais
dificuldade no resgate de informagdes aprendidas, diminuicdo da meméria prospectiva
e a dificuldades com detalhes. As memdrias de longo prazo intermediaria e remota,



ndo sdo afetadas, mas sim a andlise e comparagdo de informagBes que chegam
incessantemente ao cérebro, com as memorias explicitas e implicitas armazenadas
no neocortex posterior (DE MORAES, et al., 2010).

Essas mudangas ndo prejudicam significativamente a eficiéncia das tarefas diarias,
nao provocam restricées de atividade ou de participacdo social. A influéncia do tempo
na cognicdo também reforca as diferencas de género, por exemplo, homens mais
velhos mostram maior facilidade em céalculos matematicos enquanto mulheres em
habilidades de lideranca (DE MORAES, et al., 2010).

2.2 ANSIEDADE

A ansiedade € uma sensacdo vaga e desagradavel de medo, preocupacao,
caracterizada por tensdo ou desconforto que advém da antecipacdo de um perigo,
algo desconhecido ou estranho. E reconhecida como patolégica quando se torna
exagerada, desproporcional ao estimulo ou diferente do que se observa como norma
em tal faixa etaria e interfere na qualidade de vida do individuo, no conforto emocional
ou no desempenho diario. Tais reacdes excessivas a estimulos ansiogénicos sao mais
usuais em individuos com predisposi¢cdes neurobiologicas hereditarias (CASTILLO, et
al., 2000).

A maneira pratica de diferenciar a ansiedade normal da ansiedade patologica, seria
avaliando se a reacdo ansiosa € autolimitada, de curta duracdo e se relacionada ao
estimulo ou ndo (CASTILLO, et al., 2000).

A ansiedade é considerada uma reacao, até certo ponto, natural, Gtil na protecao e
adaptacdo a novas situacdes, mas se torna patoldgica quando atinge um carater
extremo e generalizado, acompanhado de sintomas de medo, preocupacao, em que
a origem do perigo pode ser externa ou interna. Tem um impacto negativo na
gualidade de vida das pessoas idosas, pelo que existe a necessidade de estudar estas
variaveis (DE OLIVEIRA, et al., 2017).

2.2.1 Ansiedade no envelhecimento

A ansiedade no idoso esta relacionada as restricbes vividas na velhice e na maior
parte do tempo € interpretada como uma ameaca. Pessoas com altos niveis de
ansiedade tendem a antecipar sua falta de habilidade e interrogar suas habilidades
intelectuais. Essa compreensdo negativa atua na atencdo seletiva, codificam
informacBes na memoria, dificultando a compreenséo e o raciocinio, o que nesta fase
da vida pode significar a diferenca entre uma boa ou ma saude mental (OLIVEIRA, et
al., 2006).

Na ansiedade s&o comuns o0s sintomas como insonia, irritabilidade, tenséo, déficit de
atencdo, angustia, bem como sintomas fisicos como taquicardia, dor de cabeca,
tontura, dor muscular, formigamento e sudorese. Para o diagndstico é imprescindivel
analisar a intensidade dos sintomas e seu efeito na vida do individuo (OLIVEIRA, et
al., 2006).

Vale ressaltar que ha um aumento na frequéncia de transtornos psicolégicos na
atualidade, principalmente na velhice, embora esses transtornos possam acontecer
em qualquer idade. Varios fatores tém sido tentados para justificar esse aumento,



incluindo tecnologia e modernidade. Mas os fatores que garantem a qualidade de vida
foram esquecidos ou estdo sujeitos a um planejamento secundério (CHEIK, et.al.,
2003).

A prevaléncia de doencgas associadas ao envelhecimento, aumenta os sintomas de
ansiedade e depresséo, sendo assim consideradas como importantes problemas de
Saude Publica. Certas doencas sdo fontes de sofrimento emocional e
consequentemente diminuem a qualidade de vida do idoso (DE OLIVEIRA, et al.,
2017).

A medida que envelhecemos e as perdas fisiol6gicas aumentam, ocorrem também as
perdas fisicas, sociais, emocionais ou cognitivas. A ansiedade é causada por uma
diminuicdo nas aptiddes cognitivas, perda de memodria e no aumento do risco de
doencas. Na velhice, a ansiedade também pode estar associada ao suporte fisico
social inadequado e as dificuldades nas relacdes interpessoais que levam ao
sofrimento psiquico (DE OLIVEIRA, et al., 2017).

O processo de envelhecimento € considerado dinamico, gradual e cheio de mudancas
fisicas e mentais. Nesse sentido, as mudancas tornam os idosos mais vulneraveis e
propensos a determinados problemas de saude, bem como ao aparecimento de
doencas. Como resultado, essas perdas resultam em ansiedade, medo, amargura,
irritabilidade e necessidade de adaptacdo a um novo estilo de vida (DE OLIVEIRA, et
al.,, 2017). Portanto, € importante ressaltar que os sintomas depressivos podem
ocorrer em decorréncia de diversas patologias, uso de medicacbes ou apos o
aparecimento de outros transtornos psiquiatricos, como: transtorno obsessivo
compulsivo, sindrome do panico, entre outros (CHEIK, et al., 2003).

Uma maior incidéncia de transtorno de ansiedade generalizada (TAG) também é
notada em idosos, e esse transtorno geralmente € acompanhado de depressao. Esse
achado esta associado a diminuicdo da qualidade de vida e suas limitacdes nessa
idade (JULIAO, 2022).

2.3 EXERCICIO FisICO

N&o h& duvidas sobre a importancia do exercicio fisico para uma pessoa em qualquer
fase da vida. No século XXlI, é possivel encontrar uma maior conscientizacao por parte
da populacéo sobre os beneficios que o exercicio pode trazer para o corpo e também
para a mente, a veracidade dessa conscientizacao € verificada quando se observa,
por exemplo, o nimero de jovens, adultos e idosos, em academias e outros locais de
préatica de atividade fisica. Por outro lado, percebe-se que grande parte da sociedade
ainda resiste a habitos de vida saudaveis, o que torna o sedentarismo e 0s danos que
acarreta, um grande problema de saude publica no Brasil e no mundo (SANTANA, et
al., 2019).

Quando se trata em adotar um comportamento de vida ativo, o individuo comeca a
receber o efeito diario de hormoénios do bem estar como endorfina e serotonina, e
podendo melhorar a eficiéncia do sistema cardiaco e respiratério, forca muscular,
flexibilidade e consciéncia corporal, além de aproveitar o tempo escolhido para o lazer,
ou seja, a liberdade de horéarios ou obrigacdes. Portanto, escolher e praticar qualquer
atividade recreativa ou esportiva, pode distrair uma pessoa e causar mudancas
benéficas no funcionamento do seu corpo (FERREIRA, 2012).

Os principais beneficios para a saude associados a pratica regular de exercicios



referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabdlicos e
psicologicos. Os efeitos metabdlicos incluem um aumento no volume sistdlico,
aumento da poténcia aerdbica, aumento da ventilacdo pulmonar, melhora dos perfis
de gordura, reducéo da pressao arterial, melhor da sensibilidade & insulina e a redugéo
da frequéncia cardiaca em repouso e no trabalho subméaximo. Em relacéo aos efeitos
antropomeétricos e neuromusculares, se tem reducdo da gordura corporal, aumento de
forca e massa, densidade éssea e flexibilidade (FERREIRA, 2012).

Na dimensédo psicoldgica, esses autores afirmam que a atividade fisica melhora a
autoestima, o0 autoconceito, a imagem corporal, as funcbes cognitivas e de
socializagéo, reduz o estresse e a ansiedade, e reduz o uso de medicamentos
(FERREIRA, 2012).

2.3.1 Importancia do exercicio fisico no envelhecimento

A falta de exercicio fisico € um dos fatores de risco mais importantes para as doencas
cronicas, associadas a a ma alimentacdo e ao tabagismo. E muito comum a
inatividade fisica entre os idosos. O estilo de vida moderno incentiva o uso da maior
parte do tempo livre com atividades sedentarias, como assistir a TV. E importante
saber que a saude néo é apenas uma questao de suporte médico e medicamento. A
promocao de um estilo de vida saudavel é vista pelo sistema de saude como um plano
de ac&o (MINISTERIO DA SAUDE, 2006).

Os beneficios da atividade fisica para a saude, bem como seus efeitos psicolégicos
positivos, estdo bem documentados na literatura. Compreende-se que a diminui¢cédo
da condicao fisica geral, principalmente no componente relacionado a capacidade de
resisténcia cardiorrespiratoria, geralmente leva a complicagcdes no desempenho de
tarefas diarias relacionadas a vida profissional e a pratica de atividades fisicas e
recreativas, aumentando as chances de que o individuo desenvolva doencgas crénico-
degenerativas, como osteoporose, hipertensdo, doenca coronariana e diabetes
mellitus. Também esta associado a transtornos mentais, como ansiedade, depresséo
e certos humores negativos (ARAUJO, et al., 2007).

O exercicio € muito importante, pois ajuda as pessoas a manterem sua forca e
poténcia ao longo do tempo a medida que envelhecem. Ao se exercitar, acreditamos
e desejamos melhorar a qualidade de vida, reduzir o indice de quedas e estimular a
realizacao de diversas tarefas. No entanto, a aptidao fisica € uma condicao que inclui
a resiliéncia fisica e mental (forca, flexibilidade, equilibrio, coordenacao e agilidade)
(KAUFFMAN, 2001).

Os beneficios do exercicio para idosos dependem de como ocorre 0 processo de
envelhecimento e da constancia na realizacdo de atividade fisica. Sabe-se que o0s
beneficios para a saude ocorrem mesmo apoés o inicio do exercicio ser em uma fase
tardia. Em idosos, a atividade fisica regular € igualmente importante para aumentar
ou manter o ténus e a forca muscular, manter o movimento, a vida mais independente,
prevenindo e reduzindo quedas e fraturas (OLIVEIRA, et al., 2010). Além disso, nessa
fase, muitas pessoas sentem vontade de interagir com mais pessoas, € 0 exercicio
fisico pode ser um dos melhores remédios para a ansiedade e outras doencas
(RIBEIRO, et al., 2012).

Ao designar uma atividade fisica para um idoso, deve-se obedecer a alguns aspectos,
como: prazer em realizar aquela atividade, necessidades fisicas, caracteristicas
sociais, psicolégicas e fisicas (MINISTERIO DA SAUDE, 2006).



2.3.2 Exercicio fisico e ansiedade

N&o se sabe exatamente como as substancias liberadas com a pratica de exercicio
fisico afetam a regulacdo do sistema nervoso, principalmente no que diz respeito aos
neurotransmissores (serotonina, dopamina, etc.), que estéo envolvidos no mecanismo
de ansiedade. No entanto, sabemos que a pratica recorrente de exercicios pode
produzir efeitos antidepressivos e ansioliticos, e proteger o organismo dos efeitos
danosos do estresse sobre a saude fisica e mental. Nesse sentido, 0 campo de
pesquisa de estudos que vinculam aspectos psicobioldgicos a pratica de exercicios
fisicos tem mostrado resultados promissores em termos de saude publica,
principalmente no contexto de rea¢des emocionais a situagdes estressantes de medo
gue podem desencadear a ansiedade (FERREIRA, 2012).

A beta-endorfina é encontrada no cérebro e outros tecidos, e tem capacidade
de controlar a sensagdo normal de dor além de participar igualmente da
regulacdo da temperatura e do apetite, e de ser capaz de melhorar também
0 sono e o humor (LIPP et al., 1998, p. 32).

Segundo Muotri, Nunes e Bernik (2007, p. 39):

Ao analisar o exercicio de forma fisiologica, ele provoca alteracoes
semelhantes as que o individuo experimenta durante o ataque de panico, ou
seja, ele poderia ser 0 agente estressor que vai desencadear um processo
psicolégico-biolégico de avaliacdo e preparo de reacdo (alteracdes
fisiologicas), podendo, desta maneira, vir a contribuir para o tratamento
psicoterapico com uma prética gradual e sistematica por meio de treinamento
fisico especifico. O que justifica a busca pelo entendimento dos mecanismos
e efeitos psicofisiolégicos do exercicio fisico sobre a ansiedade.

O exercicio pode ser um auxilio ao tratamento terapéutico, pois seu custo € menor do
gue muitos medicamentos, desde que, apés avaliacdo médica, essa pessoa nao
precise uséa-lo. E também uma alternativa facil de controlar e prescrever, a partir do
ponto em que, conversando com a pessoa € possivel trabalhar de acordo com suas
preferéncias, tornando a pratica o mais prazerosa possivel e a experiéncia Unica para
cada individuo (JULIAO, 2022).

2.3.3 Exercicio fisico e qualidade de vida

A qualidade de vida pode ser definida simplesmente como a satisfacdo pessoal com
a vida. Esse conceito esta relacionado a uma série de aspectos, como manutencao
da capacidade funcional, nivel socioeconbmico, bem estar e estado de saulde
(ERMIDA, 2000).

A gualidade de vida no envelhecimento tem sido definida como a percepcao de bem
estar que uma pessoa tem, que € derivada de sua avaliacdo sobre o que ela ja
alcancou, no que idealiza como importante para uma vida boa e seu grau de satisfacao
com o que foi possivel alcancar até agora. Além disso, a medida que o individuo
envelhece, sua qualidade de vida é fortemente determinada pela capacidade de
manter autonomia e independéncia e, portanto, depende do controle de provaveis
doencas crénicas ja presentes. Consequentemente, o envelhecimento bem sucedido
€ acompanhado de qualidade de vida e bem estar, e deve ser incentivado nos estagios
iniciais do desenvolvimento (OLIVEIRA, et al., 2010).

A atividade fisica é essencial para as pessoas, pois a tecnologia acaba as tornando
menos ativas, reduzindo o gasto de calorias com as atividades diarias. Isso leva a um
aumento de doencas cronicas ndo transmissiveis e uma consequente reducdo na



gualidade de vida (DE ANDRADE, et al., 2022).

Tem sido sugerido que o exercicio pode ajudar as pessoas a manter o maximo de
resisténcia possivel, melhorar a funcdo em uma variedade de atividades e, assim,
melhorar a qualidade de vida a medida que envelhecem. Além de combater o
sedentarismo, 0s exercicios fisicos contribuem significativamente para a manutencao
da aptidao fisica do idoso, tanto em termos de saude quanto de capacidade funcional.
Outro beneficio promovido pela pratica de exercicios € a melhora das funcbes
organicas e cognitivas, garantindo maior independéncia pessoal e prevencao de
doencas (OLIVEIRA, et al., 2010). Portanto, qualidade de vida relacionada a saude
significa ndo apenas a auséncia de doenca, mas também o bem estar fisico,
psicolégico e emocional para as atividades diarias (DE ANDRADE, et al., 2022).

3. METODOLOGIA DA PESQUISA

Trata-se de uma revisdo bibliogréafica especifica de abordagem quantitativa e carater
especifica, onde a estratégia de busca foi baseada na relacdo existente entre os
transtornos de ansiedade em idosos e 0 exercicio fisico.

As bases de dados utilizadas foram: PubMed (National Library of Medicine), SciELO
(Scientific Eletronic Library Online), Google Académico e Biblioteca Virtual em Saude
(BVS). Foram buscados artigos entre o periodo dos anos 2017 a 2022, onde a
linguagem utilizada para a busca foi portugués e inglés.

Os critérios de incluséo utilizados foram: texto disponivel na integra, artigos que
abrangem a relacdo existente entre os transtornos de ansiedade em idosos e 0
exercicio fisico, todos os tipos de estudo, idioma tanto em portugués quanto em inglés
e publicacdes entre 2017 e 2022. Os artigos que ndo cumpriram com os critérios de
incluséo, foram descartados.

Os termos utilizados na busca foram, em portugués: os transtornos de ansiedade,
idosos e exercicio fisico. E, em inglés: anxiety disorders, elderly and physical exercise.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos 25 artigos encontrados nas buscas com os termos descritos acima, apenas 12
artigos estavam entre os critérios de inclusédo, descritos na tabela abaixo. Estes, se
apresentam entre os anos de 2017 e 2022, e abrangem os efeitos do exercicio fisico
em idosos com ansiedade. Assim, foram excluidos aqueles que néo relatavam sobre
a relacao existente entre os transtornos de ansiedade em idosos e o exercicio fisico.

Tabela 1. Artigos selecionados sobre a relacao existente entre os efeitos do exercicio
fisico em idosos com ansiedade.

Autor e Ano Objetivo Metodologia Concluséo

Abiko e colaboradores | O objetivo do estudofoi | Foi  realizado  um | Conclui-se que o0s
(2017) verificar o nivel de | estudo descritivo com | idosos praticantes de

ansiedade estado em | abordagem musculacao
idosos praticantes de | quantitativa. A | apresentam baixos
musculacao. populagdo era de | niveis de ansiedade
idosos que praticam | estado, sugerindo
musculacao em | melhor qualidade de




academias particulares
da cidade de Maring4 -
Parana. A amostra foi
formada por 49 idosos
acima dos 60 anos,

que praticavam
musculacéo. A selecéo
destes, ocorreu por

conveniéncia em 10
academias ao redor do
centro da cidade de
Maringa.

vida na dimenséo
emocional, néo
apresentando
diferencas
significativas em
relacGdo ao  sexo.
Sugere-se novos

estudos com grupo
controle e participantes
de outras modalidades
de exercicios fisicos.

Baleotti (2018)

O objetivo do presente
trabalho €& destacar
possibilidades de
aplicacdo da atividade
fisica como recurso
terapéutico nos
transtornos mentais de

Na busca de analisar a
tematica proposta, o
trabalho foi pautado na
investigacao

bibliografica e reviséo
de literaturas
existentes sobre a

Os trabalhos
demonstram uma
relacdo inversa entre
depressao e
ansiedade com
atividade fisica,

embora na depresséo

depresséao e | atividade fisica nos | tenha sido notada uma
ansiedade, com base | estados de depressédo | agdo mais eficaz da
em uma revisdo de | e ansiedade. atividade fisica, ha
literatura, artigos e uma tendéncia a
referéncias tanto reducdo dos escores
impressas como de ansiedade
digitais que apontem relacionada com a
associacdes da pratica de atividade
atividade fisica nos fisica.
transtornos de
ansiedade e
depressao.
Santana e | Relatar e discutir o | Para 0 | A prética de exercicios
colaboradores (2019) trabalho desenvolvido | desenvolvimento  do | fisicos na vida dos
dentro do programa | estudo foi elaborado | idosos se configura
“Universidade Aberta | um levantamento | como elemento
No Tempo Livre”, | bibliografico. O relato | indispenséavel para

através de um relato de
experiéncia, com uma
voluntaria de extensao,
bem como 0s
beneficios que a
pratica de atividades
fisicas pode trazer para
a vida dos idosos.

de experiéncia em
questao ocorreu
mediante a vivéncia de
uma estagiaria no
programa direcionado
aos idosos, oferecido
pela Universidade
Estadual da Paraiba, a
mesma, passou um
periodo de seis meses
como voluntaria do
programa de extensao,
e comparecia trés
vVezes por semana.

uma boa qualidade de
vida, ocasionando uma
melhora tanto na
esfera motora, quanto
na afetiva, cognitiva e
social dos
participantes do
projeto de extenséo.

Nunes (2020)

Realizar uma revisao
sistematica sobre o
efeito da prética do
exercicio fisico em
ambiente aquatico
sobre a salide mental
de idosos.

Para producdo da
revisao sistematica
foram realizadas

buscas em bibliotecas
das areas das Ciéncias
da Saude, revistas
eletrbnicas e bases de
dados virtuais, como

Scientific Eletronic
Library Online
(SCIELO), Literatura

O comprometimento a
saude  mental de
idosos ocorre  por
diversas causas, uma
delas é a auséncia da
pratica de exercicios
fisicos. Ter
conhecimento sobre os

sintomas
desencadeados e o0s
métodos de
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LatinoAmericana e do
Caribe em Ciéncias da

Saude (LILACS) e
Google Scholar
(GOOGLE).

intervengéo em
ambientes aquaticos
destinados para
populacdo geriatrica,
contribuira no

desenvolvimento  de
um trabalho de
exceléncia.

Siqueira e
colaboradores (2020)

Revisar a literatura
para compreender
como o exercicio fisico
pode influenciar no
tratamento de pessoas

O estudo trata-se de
uma revisao de
literatura. Para 0
desenvolvimento da
pesquisa foi realizada

Diante dos resultados
observados no
presente estudo,
podemos concluir que
a pratica de exercicios

idosas com depressao. | uma busca dos artigos | fisicos tem

nas plataformas | apresentado
SCIELO beneficios  positivos
(ScientificElectronic sobre a depressdo em
Library  Online) e | idosos. Assim, ser
Pubmed (National | ativo fisicamente pode
Library of Medicine). favorecer a uma menor
incidéncia de
depressdo, além de
melhorar as
capacidades vitais,
funcionalidade e
autoestima nesses

individuos.

Farias e colaboradores | Identificar os efeitos da | Para a compreensdo | Através dos estudos
(2021) pratica de atividades | dos efeitos da pratica | achados por este

fisicas em idosos com
ansiedade elou
depressao no contexto
da pandemia do
Coronavirus (Covid —
19).

de atividades fisicas
em idosos com
ansiedade e/ou
depressao no contexto
da pandemia do
coronavirus, o método

trabalho, observou-se
que a AF é uma
alternativa viavel,
acessivel e eficaz
como tratamento nao
farmacolégico para a

escolhido foi o da | ansiedade e a
pesquisa qualitativa. | depressao, nao
Dentre os tipos de | descartando as demais
pesquisa qualitativa, | formas de tratamento.
optou-se por realizar
uma pesquisa
bibliogréfica.
Janeiro e | Estudar o beneficio da | Realizou-se um estudo | Programas de
colaboradores (2021) atividade fisica em | transversal e | atividade fisica podem
variaveis metabdlicas | abordagem contribuir de forma
e comportamentais em | quantitativa. Os | expressiva na
idosos impactando | sujeitos da pesquisa | qualidade de vida na
diretamente na | foram idosos, | populacdo de idosos,
gualidade de vida do | residentes na cidade | tanto pelo
individuo, uma vez | de Maringa, Estado do | engajamento social

gue, a qualidade de
vida desta populacgéo é
considerada uma
importante questao de
saude publica.

Parana. Foram
incluidos individuos
acima de 60 anos,
matriculados em
academia e que

concordaram em
participar da pesquisa,
0s participantes foram
orientados a seguirem
as recomendagbes de
pratica de exercicios

gque eles promovem,
guanto pelo estimulo
positivo nos aspectos
fisicos, resultando em
uma maior autonomia
dos individuos.
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fisicos dos  seus
instrutores baseado na
particularidade de
cada um.
Pires e colaboradores | Demostrar se a pratica | O presente estudo | Os resultados sugerem
(2021) regular de atividade | seguiu 0 guideline | que as pessoas que
fisica, em diferentes | Prisma para revisdo | ndo praticam atividade
populacdes, pode | sisteméatica e meta- | fisica tém uma maior
alterar os sintomas de | analise (MOHER et al, | chance de apresentar
ansiedade e | 2015). O protocolo da | sintomas de depresséo
depressao. revisdo foi registrado | e ansiedade quando

na plataforma
PROSPERO sob o
ndamero
CRD42017072346.

comparados com
aqueles que realizam
atividade fisica
regularmente.
Também foi possivel
concluir que a
atividade fisica pode
reduzir os sintomas de
ansiedade e
depressao.

Angelo e
colaboradores (2021)

Examinar o impacto do
exercicio fisico sobre a
ocorréncia de sintomas

depressivos e
ansiosos e 0s
mecanismos

envolvidos na melhora
do estado psicolégico.

Foi realizada
busca

computadorizada da
literatura no periodo de
1999 a 2010, utilizando

uma

a base de dados
Medlline por
experimentos que
examinassem a

relacdo entre exercicio
fisico e depressdo e
ansiedade e que
comparassem
pacientes que
participaram de algum
tipo de intervencéo
terapéutica  habitual
com pacientes que,
além da intervencéo
terapéutica,
participaram de um
programa de atividade
fisica como
coadjuvante
terapéutico.

Temos disponivel um
ndmero consideravel
de evidéncias do valor
do exercicio na
reducdo de sintomas
depressivos e
ansiosos, porém este
ndo deve substituir o
tratamento padréo,
especialmente para
agueles com doenca
grave.

Julido (2022)

Verificar como, e se
ocorre, a relacéo entre
a prética de atividades
fisicas e a melhora dos
guadros de ansiedade
e depressao.

A pesquisa foi
realizada por meio de
uma revisao
bibliogréfica e
documental, acerca de
materiais  eletrénicos
que possuiam o]
conteddo aqui buscado
para maior
embasamento sobre a
tematica de beneficios

da atividade fisica
relacionada a
ansiedade e

depressao.

Os objetivos tragados
inicialmente, foram
alcancados, onde as
perguntas feitas
tiveram retorno
positivo. O exercicio
fisico causa alteracdes
significativas na
melhora dos quadros
de depressao e
ansiedade, a partir da

regulagdo na producao
dos principais
hormonios e

neurotransmissores
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envolvidos nessas
condicbes, como a
serotonina, cortisol,

noradrenalina, GABA,
entre outros.

Muller (2022)

Revisdo e analise de
estudos que apontam o
exercicio fisico como
melhora na qualidade
de vida de individuos
diagnosticados  com

A pesquisa consiste
em uma revisao
analitica de artigos que
relacionam o exercicio
fisico e a ansiedade,
sendo realizada com

Dentre todas as
recomendacdes feitas
a um individuo com
transtorno de
ansiedade, a pratica de
exercicios fisicos pode

ansiedade. artigos, teses e | ser uma delas, pois
dissertacfes dos | mostra-se cada vez
Gltimos 10 anos | mais eficaz,
encontradas no | contribuindo para o
PubMed, google | avanco e melhora do
académico e no | tratamento contra a
sistema de bibliotecas | ansiedade.
da UNESP. Para as
buscas foram
utilizados termos como
anxiety, physical
exercise e mental
disease.
Dos Santos e | Compreender os | Este trabalho | Sdo  indmeros  os
colaboradores (2022) efeitos da atividade | corresponde a uma | beneficios,
fisica no bem-estar de | revisdo integrativa da | compreendendo a
pessoas idosas, | literatura. A pesquisa | prevencao de
visando o seu bem- | foi desenvolvida a | morbidades e

estar.

partir do levantamento
de artigos cientificos
na base de dados

incapacidades e da
prépria depressédo; a
reducdo de  seus

Scientific Electronic | sintomas; o incremento
Library Online | da capacidade
(SCIELO) e Google | cognitiva; o bem-estar
Académico, com a | psicoldgico; a
utilizacao dos | socializa¢éo; a
descritores “pessoas | autoestima; a

idosas”, “depressao” e
“atividade fisica” e o

motivacdo. Tudo isso,
somado, é o que vai

operador booleano | garantir independéncia

“AND” para a | e autonomia a pessoa

combinacao dos | idosa e,

descritores. consequentemente,
bem-estar e qualidade
de vida.

No trabalho de Abiko e colaboradores (2017) afirmam que o numero de pessoas que
possuem ansiedade estd aumentando significativamente, com atencao especial para
0s idosos. Esse aumento acontece ao longo do tempo, por conta de fatores ambientais
e do ritmo de vida acelerado da populacdo, que fazem do século XXI a era da
ansiedade. Desta maneira o exercicio fisico faz parte do conjunto de acdes que visam
a promogao da saude. A prética de exercicio fisico regular pode diminuir os niveis de
ansiedade de uma pessoa, com resultados parecidos a outros tratamentos como 0s
medicamentos e a terapia.

Baleotti (2018) destaca que durante a pratica de atividade fisica foi constatado um
aumento dos niveis sanguineos de opioides enddégenos em resposta ao exercicio. Os
opioides enddgenos sdo neurotransmissores com alta concentracéo de receptores no
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sistema limbico e o efeito de euforia desencadeado pela ativacdo dos mesmos, tem
relacionado acéo consideravel desses neurotransmissores no sistema de recompensa
e no controle do humor, provocando o interesse em estudos como opg¢éo possivel
para o tratamento dos transtornos mentais.

Santana e colaboradores (2019) apontam que pode ocorrer a existéncia do sentimento
de insuficiéncia e de dependéncia por parte dos idosos, tais sentimentos s&o
comandados pela limitacdo de realizar tarefas, antes avaliadas simples. Esses
sentimentos e sensagfes negativas podem acarretar problemas mentais como a
ansiedade. O exercicio promove uma melhora importante para a vida dos praticantes,
dado que, com o envelhecimento, fica cada vez mais comum os problemas de
memoria, de coordenacdo motora, de equilibrio, entre outros. Ao realizar o exercicio
fisico, o cérebro produz horménios como, por exemplo, a endorfina, o que resulta em
uma sensacédo de prazer e bem estar. Portanto, manter o corpo ativo € indispenséavel
para aliviar e prevenir qualquer sintoma de transtorno mental.

Em sua pesquisa, Nunes (2020) relata que a falta de exercicios fisicos resulta em
varios problemas de saude na populagcdo como um todo. Em idosos o exagero do
comportamento sedentario aumenta as modificagdes nocivas sobre a saude fisica e
mental, colaborando no desenvolvimento de transtornos mentais, declinio cognitivo e
deméncias. Os exercicios aquaticos favorecem muitas capacidades fisicas, como
flexibilidade, equilibrio, agilidade e resisténcia muscular localizada, além de propor a
interacao e socializacao.

Nunes (2020) também mostra que com relacdo aos fatores determinantes da
realizacado do exercicio fisico em ambiente aquatico relacionado com a saude mental,
foi observado o efeito do exercicio aquatico na funcéo cognitiva e o risco de quedas
em idosos. Ficou claro que a realizacao de exercicios fisicos em meio aquatico permite
o idoso a realizacdo do exercicio em muitas intensidades e em varias posi¢oes, algo
gue seria impossivel fora da piscina, por conta da gravidade e presenca de lesdes
musculoesqueléticas. Portanto, a pratica de hidroginastica auxilia com alteracdes
psicofisiolégicas que irdo contribuir na qualidade do sono, motivagcédo, autoestima,
melhor desempenho cognitivo e prevencdo contra as doencas sistémicas e
neurodegenerativas no envelhecimento primario e secundario.

Para Siqueira e colaboradores (2020) a medida que o ser humano envelhece, os
sintomas da ansiedade podem aumentar em razao da diminui¢éo da capacidade fisica
e maior dependéncia para realizacdo das atividades. Portanto, um bom nivel de
condicionamento cardiorrespiratorio e de massa muscular mostram efeitos positivos
para manutencdo da autonomia funcional dos idosos, melhorando seu estado geral
de saude. Além da utilizacdo de medicamentos, um estilo de vida ativo tem tido
destaque na contribuicdo ao tratamento da doenca. As vantagens do exercicio fisico
mostram resultados significativos para a melhoria das capacidades fisicas e cognitivas
em pessoas com ansiedade. Desta maneira Filho e outros (2014) determinam que a
realizacao regular de exercicios traz vantagens que estao associadas a producado de
neurotransmissores, como serotonina e dopamina, estes inteiramente ligados a
relacdo do bom humor, bem estar, vitalidade, entre outros.

Farias e seus colaboradores (2021) explicam que a atividade fisica possibilita aos
idosos beneficios como a redugdo da mortalidade por todas as causas, mortalidade
por doencas cardiovasculares, incidéncia de hipertensao, incidéncia de alguns tipos
de cénceres, incidéncia do diabetes tipo 2, melhora a saude mental, a saide cognitiva
e 0 sono. Com o crescimento da populacao idosa, os efeitos do envelhecimento para
a sociedade tém se tornado importantes. Particularmente no que diz respeito a saude,
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o desafio € aumentar a longevidade com melhor qualidade de vida. A OMS define
como envelhecimento saudavel os processos de desenvolvimento que possibilitem
gue a idade avancada seja vivida da melhor forma possivel.

Para Janeiro e colaboradores (2021) em relagdo a qualidade de vida, com a
senescéncia, ocorre reducdo gradual do bem estar fisico e emocional e das
satisfacBes cotidianas do individuo, tendo em consideracdo fatores fisiolégicos,
psicologicos e sociais. Desta maneira, 0s transtornos comportamentais como a
ansiedade sdo comuns e de alta importancia clinica em idosos. Padovani (2014)
afirma que estudos voltados a qualidade de vida tém mostrado cada vez mais a
importancia do exercicio fisico a salde mental, levando em conta que a realizagcédo de
atividades fisicas afeta positivamente tanto na prevencao como no tratamento desses
transtornos. Portanto, concorda-se com a recomendacédo de que todo ser humano
deve garantir a preocupacao de propor e manter a salide, sendo indispensavel a rotina
de realizacdo de exercicio fisico regular para combater os efeitos nocivos fisicos e
psicoemocionais da vida sedentaria.

Pires e colaboradores (2021) também concordam que a realizacao de atividade fisica
pode ser valida para diminuir os sintomas de ansiedade. Além de que, é conhecido
gue a atividade fisica faz parte do tratamento de muitas patologias e pode diminuir os
sintomas de tal transtorno.

Para Angelo e colaboradores (2021) participar de um programa de exercicio regular,
além de ndo caracterizar um estigma, tem um custo comparativamente menor. Além
de que, pode ser prescrito e controlado na grande parte dos casos. Varios estudos
indicam que o exercicio fisico regular pode estar ligado a menor ocorréncia de
sintomas da ansiedade em individuos ativos e que tem efeito positivo sobre o humor,
proporcionando melhor controle do estresse.

Em contrapartida Julido (2022) afirma que a realizacdo de exercicios fisicos pode ser
um beneficio ao tratamento terapéutico, uma vez que seu custo € menor do que muitos
tratamentos com medicamentos, desde que, apés a avaliacdo médica, esse individuo
nao precise fazer seu uso. Também é uma opcéo de facil controle e prescricdo, tendo
do ponto de que, conversando com o individuo, ha a chance de trabalhar com suas
preferéncias e seus feedbacks, transformando a préatica a mais prazerosa possivel e
a experiéncia unica para cada um. Mas a divulgacao referente esses beneficios ainda
€ pouca, pois sdo percebidas orientacdes mais voltadas para saude fisica, quando &
abordada a pratica de atividade fisica, do que para a saude mental.

Muller (2022) aponta que para os idosos, aspectos como estar sozinhos, sem a
companhia de parentes e amigos, acabam gerando uma ansiedade excessiva,
diminuindo a satisfacdo com a vida e aumentando a soliddo, o que impacta de forma
negativa a qualidade de vida dessas pessoas. Mas a atividade fisica pode ser de
grande ajuda para as pessoas com ansiedade, garantindo resultados semelhantes
como aos de antidepressivos e psicoterapia, além de ter resultados mais amplos para
0 bem estar das pessoas, como melhor qualidade de vida, menos sofrimento
psicologico e, 0 mais importante, melhora na saude fisica.

Dos Santos e colaboradores (2022) relatam que a atividade fisica regular é o motivo
pela melhora dos sintomas da ansiedade, em particular nos casos leves e moderados.
Dessa forma, sugerem praticas a tal atividade, que também é o motivo pelo aumento
da sociabilidade e da autoestima dos idosos, diminuindo os niveis da doenca. Desta
maneira a pratica de atividades fisicas auxilia na reducéo da degeneracéo ocasionada
pelo envelhecimento, promovendo fun¢des indispensaveis do organismo e
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protegendo atribuicbes do aparelho motor, responsavel pela independéncia e
autonomia dos idosos, produzindo sentimento de sucesso e autoestima.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O exercicio fisico provoca mudancas relevantes na melhora dos quadros de
ansiedade, a partir da normalizagdo na producdo dos principais hormonios e
neurotransmissores, como a serotonina. A realizacdo do exercicio fisico ndo s6
ameniza esses sintomas, como também melhora comorbidades como a diabetes,
hipertenséo, obesidade, entre outros. Essa melhora acontece fisiologicamente e
fisicamente, dado o momento em que o individuo se vé menos limitado a fazer suas
atividades diarias por conta prépria, sem estar tdo dependente do suporte de outros
individuos, essa sensacado de liberdade acaba o fazendo se sentir mais disposto a
mudar em prol da sua saude.

Desse modo, programas de atividade fisica contribuem de maneira significativa na
gualidade de vida dos idosos, tanto pela interacdo social que é promovida, quanto
pelo estimulo positivo no ponto de vista fisico, acarretando maior autonomia desses
individuos.

Ainda que os estudos presentes nesta revisdo, de maneira geral, ressaltem os efeitos
benéficos do exercicio fisico na ansiedade, mais pesquisas sobre o assunto,
principalmente apontando os efeitos do exercicio fisico, considerando os fatores de
intensidade e frequéncia adequados aos individuos com este transtorno, poderiam
ressaltar teoricamente a prescricdo do exercicio fisico como recurso terapéutico em
conjunto com outras terapéuticas ja prescritas no tratamento e prevencdo da
ansiedade de maneira mais justificada.
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