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Objetivo: identificar e comparar a presenca de ansiedade e depressdo em idosos segundo a realizacdo
de exercicio fisico regular. Método: estudo quantitativo, analitico e transversal, realizado com idosos em
uma Unidade Bdsica de Saude, entre abril e setembro/2019. Foram utilizados: formulario de dados
sociodemograficos e Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressdo. Foi realizada a analise descritiva e
inferencial com a utilizacao do Teste T para amostras independentes. Resultados: foram entrevistados
23 idosos no grupo exercicio e 40 no grupo controle. Houve predominancia do sexo feminino, entre 60
e 69 anos, brancos, aposentados ou pensionistas, residentes com acompanhantes e com ensino
fundamental incompleto para ambos os grupos. Os escores de ansiedade e depressdo foram superiores
no grupo controle (médias=7,47 e 7,65, respectivamente) comparados ao grupo exercicio (médias=5,43
e 4,17, respectivamente), com diferenca estatisticamente significante (p<0,05). Conclusao: a realizacdo
de exercicio fisico regular pode auxiliar na prevencado de sintomas de ansiedade e depressdo em idosos.
Descritores: Ansiedade; Depressao; Exercicio fisico; Idoso; Satide do idoso.

Objective: to identify and compare the presence of anxiety and depression in the elderly according to
regular physical exercise. Methods: quantitative, analytical and cross-sectional study, carried out with
the elderly in a Basic Health Unit, between April and September/2019. The following tools were used:
sociodemographic data form and Hospital Anxiety and Depression Scale. Descriptive and inferential
analysis was performed using the T Test for independent samples. Results: 23 elderly people were
interviewed in the exercise group and 40 in the control group. There was a predominance of females,
between 60 and 69 years old, white, retired or pensioners, who lived with someone else and with
incomplete elementary education for both groups. Anxiety and depression scores were higher in the
control group (means = 7.47 and 7.65, respectively) compared to the exercise group (means = 5.43 and
4.17, respectively), with a statistically significant difference (p<0 .05). Conclusion: regular physical
exercise can help prevent symptoms of anxiety and depression in the elderly.

Descriptors: Anxiety; Depression; Exercise; Aged; Health of the elderly.

Objetivo: identificar y comparar la presencia de ansiedad y depresion en ancianos segun la realizacion
de ejercicio fisico regular. Método: estudio cuantitativo, analitico y transversal, realizado con ancianos
en una Unidad Basica de Salud, entre abril y septiembre/2019. Se utilizaron: el formulario de datos
sociodemograficos y la Escala Hospitalaria de Ansiedad y Depresion. Se realiz6 un andlisis descriptivo e
inferencial con la utilizacion de la Prueba T para muestras independientes. Resultados: Se entrevisto a
23 ancianos en el grupo de ejercicio y a 40 en el grupo de control. Hubo un predominio de sexo femenino,
de entre 60 y 69 afios, blancos, jubilados o pensionistas, residentes con acompafiantes y con estudios
primarios incompletos para ambos grupos. Las puntuaciones de ansiedad y depresién fueron mayores
en el grupo de control (medias=7,47 y 7,65, respectivamente) en comparacion con el grupo de ejercicio
(medias=5,43 y 4,17, respectivamente), con una diferencia estadisticamente significativa (p<0,05).
Conclusion: el ejercicio fisico regular puede ayudar a prevenir los sintomas de ansiedad y depresiéon en
los ancianos.

Descriptores: Ansiedad; Depresion; Ejercicio fisico; Anciano; Salud del anciano.
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INTRODUCAO
m decorréncia do desenvolvimento do pais e a tecnologia, especialmente na area da
saude, a populacao brasileira tem passado por um processo de reducao da fecundidade
e aumento da expectativa de vida, resultando no envelhecimento da populagao.
Envelhecer é um processo natural, marcado por alteragdes fisioldgicas que podem provocar
doencas fisicas e mentais, contribuindo para perdas funcionais e, assim, impactar de forma
negativa na qualidade de vidal.

Visando diminuir influéncias negativas na satilde em seus aspectos fisicos e psicoldgicos,
torna-se importante promover uma assisténcia diferenciada com planejamento e intervengdes
que contribuam para um cuidado seguro e integral com qualidadeZ.

A ansiedade esta envolta de distirbios do humor e manifestacées afetivas negativas,
fragilidade e baixa autoestima, gerando sofrimento psicolégico, e pode causar maior
prevaléncia de doencas fisicas e comprometimento psicossocial, prejudicando a qualidade de
vida e aumentando os riscos de sofrimento e incapacidade, bem como associar-se a depressao3.

A depressdo é uma desordem mental comum, caracterizada por tristeza persistente e
perda de desejo e satisfacdo em atividades anteriormente prazerosas e pode causar insoOnia,
cansaco, perda de apetite e de concentragdo. Seus efeitos sdo capazes de perdurar a curto ou
longo prazo e impactar na capacidade da pessoa exercer suas atividades e viver
satisfatoriamente*.

A ansiedade e a depressao podem reduzir a qualidade de vida, pois causam impacto na
adesdo ao tratamento e elevam a gravidade dos sintomas. A avaliacao da ansiedade e depressdo
proporciona subsidios que possibilitam o planejamento de interven¢des mais eficazes para
reduzir o sofrimento emocional daquele que o individuo vivencia®.

Estes transtornos tém se tornado comuns para a sociedade em geral, e sdo reconhecidos
seus impactos negativos no bem-estar dos individuos, estando amplamente associados a piora
da saude fisica, aumento do risco de doencas cardiovasculares e mortalidade prematura®.

A ansiedade estd associada a alteragées no neurocircuito do medo, de modo que os
processos “ascendentes” na amigdala que respondem a ameaca sdo exagerados e a regulacdo
desses processos pelo cortex pré-frontal e hipocampo é prejudicada, podendo ser responsavel
também pelo aumento do risco de desenvolvimento de distirbios neuropsiquiatricos, incluindo
depressdo e deméncia. Intervengdes farmacoldgicas (como medicamentos antidepressivos) e
nao farmacoldgicas (cognitivo-comportamental, terapia, exercicio) podem reverter o dano
induzido pelo estresse no cérebro?.

Embora a farmacoterapia e as intervengdes psicoldgicas sejam tteis para muitos, essas
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abordagens de tratamento ndo sdo eficazes para todos e sdo insuficientes para lidar com
complicacdes. Nesse momento, os beneficios da pratica de exercicio fisico sdo apontados,
afirmando-o como um tratamento adicional promissor para saude integral dos individuos®.

Em busca de intervengdes eficazes na promocao da saude, observa-se que durante o
processo de envelhecimento, o individuo fica suscetivel ao surgimento de doencas decorrentes
do sedentarismo. Estudo tem mostrado os beneficios da vida ativa que ultrapassam a dimensao
bioldgica e afetam positivamente o contexto biopsicossocial dos idosos, sendo relevante citar o
fato de que a auséncia de atividades voltadas a terceira idade pode causar ansiedade e
depressaos.

A pratica regular de exercicios fisicos é amplamente reconhecida como estratégia nao-
farmacolégica para o tratamento e prevencao de diversas doencas, sejam elas de carater
metabdlico, fisico e/ou psicologico®.

Entre as atividades voltadas para os idosos, destacam a importancia de oferecer a pratica
de exercicio fisico regular orientado por um profissional nos servicos de sadde, visto ser
comprovado que pode reduzir os sintomas depressivos, entre outros beneficios, como a
melhoria da vitalidade, aptidao fisica, bem-estar psicolégico e qualidade de vidal?.

Como a inatividade fisica é uma condi¢do que impacta o desenvolvimento de ansiedade,
estresse mental, inflamacdo cronica, suscetibilidade a infec¢des, e outras consequéncias,
verifica-se a necessidade de incentivar profissionais da area da saude, seus respectivos
conselhos regulatorios, universidades, fundacdes de amparo a pesquisa, midia e autoridades
politicas para a conscientizacdo sobre o impacto do exercicio fisico na saude integral dos seres
humanos!!l. Diante disto, o objetivo do presente estudo foi identificar e comparar a presenca de

ansiedade e depressdo em idosos segundo a realizacdo de exercicio fisico regular.

METODO

Trata-se de um estudo quantitativo, analitico e transversal, realizado em uma Unidade
Basica de Saude (UBS), localizada em uma cidade no interior de Minas Gerais.

Os critérios de inclusdo da amostra foram: individuos com idade igual ou superior a 60
anos, de ambos os sexos, que eram acompanhados na referida UBS. Os idosos foram divididos
em dois grupos, sendo um que realizava exercicio fisico (Grupo Exercicio - GE); e o outro foi
constituido por idosos que nao realizavam (Grupo Controle - GC). Foram excluidos do GC os
idosos que realizavam exercicios fisicos em outros locais.

Para o GE foram oferecidos exercicios fisicos de trés a cinco vezes por semana na area

externa da UBS, orientado por profissional de educacao fisica, no qual foram considerados
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assiduos os idosos que frequentavam os encontros hd no minimo trés meses. O GC era formado
por idosos sedentdrios acompanhados regularmente neste servico de satde para controle,
tratamento e prevencao de agravos.

Ambos os grupos eram acompanhados também por uma equipe multiprofissional,
composta por residentes de enfermagem, fisioterapia e educacao fisica.

A coleta de dados ocorreu ap6s os idosos finalizarem suas atividades na UBS; sendo para
o GE, o dia em que frequentavam a unidade para a realizacdo dos exercicios fisicos e para o GC,
o dia em que compareciam para atendimento de rotina. As entrevistas foram realizadas pelos
pesquisadores assistentes - residentes de enfermagem, em salas de atendimento desocupadas,
garantindo a privacidade dos participantes, no periodo de abril a setembro de 2019.

Foi utilizado um formuldrio para coleta de dados sociodemograficos e clinicos, com
informacdes como: idade, sexo, cor autodeclarada, ocupagdo e presenca de doengas cronicas
como Diabetes Mellitus, Hipertensdo Arterial Sistémica e outras comorbidades.

Para a avaliagdo da ansiedade e depressao foi aplicada a Escala Hospitalar de Ansiedade
e Depressao (Hospital Anxiety and Depression Scale - HADS) que possui 14 itens, dos quais sete
sdo referentes a avaliacdo da ansiedade (HADS-A) e sete para a depressdo (HADS-D). Cada um
dos itens pode ser pontuado de zero a trés, compondo uma pontuagdo maxima de 21 pontos,
seguindo os pontos de corte e recomendados para ambas as subescalas: HAD-A - sem
ansiedade: de 0 a 8; com ansiedade: maior que 9; e HAD-D - sem depressao: de 0 a 8; com
depressao: maior que 912,

Inicialmente, a HADS foi desenvolvida para identificar sintomas de ansiedade e de
depressdo em pacientes de hospitais clinicos ndo psiquiatricos, sendo, posteriormente,
utilizada em outras situacdes, como em pacientes ndo internados e em individuos saudaveis13.

Os dados foram inseridos por dupla digitagdo em uma planilha no programa Excel e em
seguida foram analisados através do software PSPP for Windows, versdo 1.2.0 gratuito. Foi
utilizado o teste de Kolmogorov-Smirnov para testar a normalidade da amostra. Foi realizada
andlise descritiva, com frequéncia absoluta e relativa para os dados sociodemograficos e
clinicos; média e desvio padrao para as variaveis ansiedade e depressao; e andlise inferencial
com o Teste T para amostras independentes, no qual foi considerado como significativo o valor
de p < 0,05 para comparar as médias dos dois grupos.

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa, CAAE:

10857119.1.0000.5154, parecer nimero 3.290.669/2019.
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RESULTADOS

Artigo Original

Foram pesquisados 23 idosos no GE e 40 idosos no GC, observando-se uma

caracteriza¢do sociodemografica semelhante entre os grupos.

Os resultados apresentados na Tabela 1 mostram predominancia do sexo feminino, na

faixa etaria entre 60 e 69 anos, brancos, residentes com acompanhantes, aposentados ou

pensionistas e com nivel de escolaridade fundamental incompleto.

Tabela 1. Caracterizacdo sociodemografica dos grupos de idosos segundo a realizacdo de

exercicio fisico regular. Minas Gerais, Brasil, 2019.

Variaveis Grupo Exercicio Grupo Controle
N(23) % N(40) %
Sexo
Feminino 22 95,6 25 62,5
Masculino 01 4,4 15 37,5
Faixa Etaria
60 a 69 anos 13 56,5 24 60,0
70 a 79 anos 09 39,1 14 35,0
80 anos ou mais 01 4,4 02 5,0
Cor autodeclarada
Branca 10 43,5 24 60,0
Mulata 08 34,8 14 35,0
Negra 05 21,7 02 5,0
Mora Sozinho
Sim 07 30,4 04 10,0
Nio 16 69,6 36 90,0
Ocupacgdo
Aposentado/ Pensionista 14 60,8 26 65,0
Dona de casa 05 21,7 08 20,0
Ativo 04 17,5 06 15,0
Nivel de Escolaridade
Fundamental Incompleto 11 47,8 28 70,0
Fundamental Completo 07 30,4 05 12,5
Médio Incompleto 01 4.4 03 7,5
Médio Completo 02 8,7 02 5,0
Superior Completo 02 8,7 02 5,0

Nota-se na Tabela 2 que a presenca de doencas crbénicas como Diabetes Mellitus,

Hipertensdo Arterial Sistémica e outras comorbidades foi maior no GC do que no GE.

Tabela 2. Caracterizacao clinica dos grupos de idosos segundo a realizacdo de exercicio fisico

regular. Minas Gerais, Brasil, 2019.

Grupo Exercicio Grupo Controle

Variaveis N (23) % N (40) %

Diabetes Mellitus 5 21,7 30 75,0
Hipertensio Arterial Sistémica 16 69,5 30 75,0
Outras Comorbidades 12 52,1 24 60,0

As médias dos escores de ansiedade e de depressao foram superiores no GC comparado

ao GE, com diferenca estatisticamente significante, conforme mostra Tabela 3.
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Tabela 3. Média, desvio padrao e Teste t do instrumento HADS para o GE e GC. Minas Gerais,
Brasil, 2019.

Variaveis Grupo Exercicio Grupo Controle

Média (desvio padrao) Média (desvio padrao) Teste t p
Ansiedade 5,43 (3,54) 7,47 (3,95) 2,05 0,045*
Depressio 4,17 (2,93) 7,65 (4,26) 3,82 0,000**

*significativo p<0,05. **altamente significativo p=0,000

DISCUSSAO

Os dados sociodemograficos do presente estudo diferem da pesquisa realizada em
Portugall* no qual houve predominio do género masculino, média de idade entre 77,1 + 7,9
anos, a presenca de comorbidades eram de 47,4% no grupo sedentdrio (controle) e 76,5% no
grupo ativo, porém assemelha-se aos dados de outro estudo!> em que houve homogeneidade
do perfil sociodemografico entre os grupos, com maior frequéncia do sexo feminino (60,0%),
mas que difere em relacdo a idade, onde os ativos apresentaram 68,3 anos (+5,7) e os
sedentdrios com 71,6 anos (+11,4); o grupo ativo praticava exercicios supervisionados em
servico de saide ha no minimo trés meses, e no grupo de idosos sedentarios foram incluidos
apenas aqueles que ndo realizavam qualquer tipo de exercicio fisico.

Os resultados referentes a ansiedade e depressao obtidos neste estudo assemelham-se a
pesquisal4 que revelou maiores niveis de ansiedade e/ou depressdo nos idosos sedentarios
comparativamente aos idosos fisicamente ativos. Mais especificamente, o grupo sedentario
apresentou 38 vezes mais probabilidade de vir a desenvolver sintomas de ansiedade e
depressdo, apontando que a pratica de atividade fisica pode ser coadjuvante na prevencao e no
tratamento da ansiedade e depressao.

Uma pesquisalé feita em Montes Claros-MG com idosos que realizavam exercicio fisico
disponibilizado pela instituicao educacional verificou o estado psicologico de idosos praticantes
e ndo praticantes de atividade fisica e igualmente demonstrou que o grupo que nao se exercitava
tinha maior indice de depressdo em relacdo ao grupo praticante, assim como, em outro estudol”
realizado no interior da Bahia se verificou maior frequéncia de sintomas depressivos entre os
idosos nao ativos.

Um estudo8 com idosos depressivos na Italia inseriu a atividade fisica supervisionada
como método adjuvante no tratamento da depressao, e assim como no presente estudo, nao
houve diferencas nas caracteristicas sociodemograficas, mas identificou uma melhora dos
sintomas depressivos, porém ndo houve melhora dos sintomas de ansiedade.

Uma investigacdo realizada em Maringa-PR1° constatou que a participacdo em

programas de exercicios regulares é uma forma de prevenir ou diminuir as desordens fisicas e
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psicolégicas de idosas, resultantes do processo de envelhecimento, sendo também um meio de
elevar os niveis de autoestima, e de diminuir os niveis de ansiedade, permitindo que elas
enfrentassem de forma mais sauddvel as mudancas decorrentes do processo de
envelhecimento, mantendo a qualidade de vida.

Uma pesquisa de revisdo?? constatou que a pratica de exercicio fisico regular previne
sintomas depressivos e relata o fato que ndo é necessario uma rotina exagerada de exercicios
fisicos para que haja um efeito benéfico em relacdo a depressdo, trazendo também a acdo
protetora sobre a incidéncia de sintomas depressivos. Todavia, o treino fisico por si sé ndo é
suficiente para isentar o idoso de desenvolver a depressao, sendo somente um recurso adicional
que pode auxiliar tanto na preveng¢do quanto no tratamento de sintomas depressivos.

Outro estudo?> classificou o seu grupo de individuos ativos 100% como ndo deprimido,
enquanto o grupo sedentario teve 50,0% classificados com depressao leve, 25,0% grave e
25,0% ndo deprimido, afirmando a atividade fisica como um fator que favorece a diminuicao
dos efeitos depressivos.

A investigacdo entre o exercicio fisico regular e a depressdo em individuos idosos
realizado em uma Academia da Terceira Idade localizada no Rio de Janeiro/R], detectou que
idosos sedentarios apresentaram graus médios mais elevados em todas as dimensdes da
depressdao comparados com os praticantes de exercicios fisicos regulares?1.

Um estudo de revisao?? verificou uma relacao significativa na pratica de exercicio fisico
como terapia ndo farmacolégica para tratar a depressao, devido a reducdo dos sintomas e
escores da mesma, contudo, o exercicio devera ser realizado de forma sistematizada e nao
esporadica para ter potenciais beneficios.

Observa-se também uma redugdo da frequéncia de sintomas depressivos de 25,0% para
4,2%, melhora da saudde fisica, vitalidade, perfil lipidico e da qualidade de vida dos idosos?23.

Outra pesquisa identificou que a pratica de exercicio fisico de qualquer intensidade
fornece protecdo contra futura depressdo, mas nao a ansiedade, porém mudancas relativamente
modestas na realizagdo de exercicios na populacdo podem gerar importantes beneficios para a
saude mental publica e prevenir um nimero substancial de novos casos de depressao?+.

Um trabalho constatou que a autoestima diminuiu com a idade enquanto os sintomas
depressivos aumentaram, e que a medida que a frequéncia da pratica de exercicio fisico
aumenta, os niveis de autoestima tornam-se mais acentuados, enquanto os niveis de depressao
diminuiram, reafirmando que os beneficios excedem o corpo fisico, e que colaboram com a
forma de enfrentamento da vida2>, e outro2¢ reafirmou a importancia de manter-se ativo e a

influéncia da atividade fisica no enfrentamento da depressdo, ampliando o convivio social e a

521 Rev. Fam.,, Ciclos Vida Satide Contexto Soc. Jul/Set 2022; 10(3):515-525



REFACS (online) Jul/Set 2022; 10(3) Artigo Original

estimulacao corporal.

Individuos com altos niveis de ansiedade e depressdo possuem maior riscos de saude,
principalmente problemas cardiovasculares; neste contexto, a pratica de exercicio fisico
melhora previsivelmente a satide cardiovascular e o progndstico, além de ser eficaz na reducao
dos niveis de estresse psicossocial, principalmente aquelas realizadas em grupo, pois oferece
também suporte social?7.

A pratica de exercicio fisico tem sido discutida mundialmente, inclusive em decorréncia
da pandemia pelo SARS-CoV-2, conhecido como COVID-19, e uma experiéncia pratica realizada
nas Academias da Saude pelas equipes do Nucleo Ampliado em Saude da Familia e Atencao
Basica do municipio de Arapiraca-AL foi a elaboragdo e implementacdo de protocolos de pratica
corporal/atividade fisica remota, por profissionais de educac¢do fisica, considerando a
necessidade de manter o vinculo e servigos prestados a usudrios da atencao primadria a saude,
durante o distanciamento social exigido pela pandemiaZ8.

Incentivar o aumento dos niveis de exercicio em qualquer populagdo pode ser desafiador,
pois requer automotivagdo, perseveranca e tolerancia ao desconforto. Portanto, um grande
desafio é desenvolver métodos eficazes que promovam a motivacdo entre pessoas com
ansiedade, depressao ou outros problemas de satde mental a praticar exercicios regularmente
para alcangarem os beneficios da pratica2°.

Entre outros obstaculos, existe a necessidade de encontrar um local adequado para a
realizacao das atividades conforme a estrutura fisica disponivel em cada municipio, dessa forma
incentiva-se a integracdo das praticas dentro dos polos de academia da saude, ginasio de

esportes, centro comunitario, UBS, entre outros30.

CONCLUSAO

O presente estudo identificou semelhanca do perfil sociodemografico entre os grupos,
porém, detectou menores escores com diferenca estatisticamente significante de ansiedade e
depressdo nos idosos que praticavam exercicio fisico regular comparado aos idosos sedentarios
(controle).

Dessa forma, para esta amostra, os resultados mostraram que a pratica de exercicio fisico
colaborou para menores escores de ansiedade e depressao em idosos e os beneficios advindos
da pratica de exercicio fisico regular, que excederam a dimensdo biolégica e trouxeram
beneficios para as dimensdes psicossociais.

Entre as limitacdes do estudo, destaca-se a pequena amostra e o local da pesquisa

restringir-se a uma UBS, gerando a necessidade de novos estudos com maior nimero de

522 Rev. Fam.,, Ciclos Vida Satide Contexto Soc. Jul/Set 2022; 10(3):515-525



REFACS (online) Jul/Set 2022; 10(3) Artigo Original

participantes e diferentes realidades e servicos de saude. Por sua vez, traz perspectivas
aplicadas, mesmo que num grupo especifico sobre importancia do exercicio fisico em idosos.
Verificou-se a importancia de politicas publicas voltadas a promog¢do da saude da
populacdo, notadamente a idosa, na atencdo primadria, incluindo praticas de exercicio fisico de
forma regular e sistematizada e o acompanhamento dos individuos por uma equipe

multiprofissional.
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