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INTRODUCAO

Cerca de 322 milhdes de pessoas no mundo
sofrem com a depresséao, e 264 milhdes de
pessoas possuem transtorno de ansiedade,
com aumento importante durante a
pandemia da COVID-19 (WHO, 2017). O
exercicio fisico pode reduzir os sintomas de
ansiedade e depressdo e tem sido visto
como uma terapia promissora no
tratamento destas doencas (SCHUCH et al,
2016; (AGUINAGA et al, 2018; AWICK et
al, 2017). Esta revisdo tem por objetivo
reunir a literatura recente publicada, a fim
de investigar os efeitos do exercicio fisico
sobre os sintomas de ansiedade e depresséo
em individuos idosos.

Fonte: Google Imagens.

METODOS
Realizou-se uma revisdo bibliografica nas
bases de dados LILACS, PubMed e

MEDLINE, com os descritores physical
exercise, anxiety e depression em diversas
combinag0es, buscando artigos publicados
entre 2015 e 2022. Foram incluidos artigos
com textos completos disponiveis
publicados em portugués e inglés, cujo
tema principal fosse exercicio fisico,
ansiedade e depressdo em idosos. Foram
excluidos artigos duplicados e que ndo
atenderam ao foco do estudo.

Figura 01 — Diagrama de fluxo de busca nas bases
de dados.
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8 estudos excluidos, obedecendo aos
critérios de inclusdo e exclusdo.

* AGUINAGA et al, 2018.
o AWICK et al, 2017.

* SCHUCH et al, 2016.

e STUBBS et al, 2017.

Fonte: Elaboragdo propria.

RESULTADOS

Foram encontrados 12 artigos e
selecionados 4, respeitando-se 0s critérios
de inclusdo e exclusdo. Um ensaio clinico



realizado por Schuch e colaboradores
(2016), mostrou que um programa de
exercicios fisicos aerdbicos de intensidade
moderada a vigorosa, teve um grande efeito
antidepressivo no grupo de idosos
praticantes. Outro estudo, realizado por
Stubbs e colaboradores (2017), mostrou
que o exercicio fisico foi eficaz para
reducdo dos sintomas de ansiedade. No
estudo de Aguifiaga e colaboradores
(2018), idosos que realizaram um programa
de exercicios fisicos em domicilio sem a
supervisdo de um profissional, também
obtiveram resultados significativos no
tratamento destes sintomas.

CONCLUSAO

Existe atualmente, uma literatura robusta
em relagdo a eficacia do exercicio fisico
sobre a salude mental e na reducdo dos
sintomas de ansiedade e depressao.
Portanto, esta préatica deve ser orientada e
encorajada como proposta de intervencao, e
nos casos em que ja exista o diagndstico,
potencializar o tratamento tradicional.
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