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 A depressão é um problema de saúde mental prevalente entre os idosos, impactando 
significativamente sua qualidade de vida e bem-estar. A atividade física emergiu como uma 
intervenção não farmacológica promissora para o manejo e prevenção da depressão, 
principalmente na população idosa. Este estudo teve como objetivo investigar o efeito da 
atividade física na depressão em idosos. Realizamos uma revisão sistemática e meta-análise 
de ensaios clínicos randomizados (ECR) que examinaram os efeitos da atividade física nos 
sintomas de depressão em adultos idosos (com 60 anos ou mais). O desfecho primário foi a 
mudança nos escores de depressão avaliados por escalas de avaliação validadas. Os 
desfechos secundários incluíram mudanças na ansiedade, qualidade de vida e função 
cognitiva. Um modelo de efeitos aleatórios foi utilizado para estimar o tamanho do efeito 
agrupado para cada desfecho. Um total de 25 ECRs envolvendo 2.928 participantes 
preencheram os critérios de inclusão. Nossa análise revelou um efeito negativo significativo 
da atividade física nos sintomas de depressão em idosos (diferença média padronizada 
(DMP) = -0,49, IC 95%: -0,62 a -0,36; p < 0,001). Isto sugere que as intervenções de 
atividade física podem levar a uma redução moderada nos sintomas de depressão. Além 
disso, a atividade física demonstrou melhorias significativas na ansiedade (SMD = -0,34, IC 
95%: -0,45 a -0,23; p < 0,001), qualidade de vida (SMD = 0,37, IC 95%: 0,24 a 0,50; p < 
0,001) e função cognitiva (SMD = 0,20, IC 95%: 0,08 a 0,32; p < 0,001). A atividade física 
reduz efetivamente os sintomas de depressão e melhora o bem-estar mental em idosos. Os 
profissionais de saúde devem encorajar e apoiar fortemente os idosos na adopção e 
manutenção da actividade física regular como um componente chave na gestão e prevenção 
da depressão. São necessárias pesquisas futuras para explorar as modalidades e durações 
ideais dos programas de atividade física para maximizar os benefícios em populações idosas 
específicas com diversas condições e preferências de saúde. 

 

Effect of Physical Activity on Depression in Elderly 
ABSTRACT 

Depression is a prevalent mental health issue among older adults, significantly impacting 
their quality of life and well-being. Physical activity has emerged as a promising non-
pharmacological intervention for managing and preventing depression, particularly in the 
elderly population. This study aimed to investigate the effect of physical activity on 
depression in elderly individuals. We conducted a systematic review and meta-analysis of 
randomized controlled trials (RCTs) examining the effects of physical activity on depression 
symptoms in elderly adults (aged 60 years and older). The primary outcome measure was the 
change in depression scores as assessed by validated rating scales. Secondary outcomes 
included changes in anxiety, quality of life, and cognitive function. A random-effects model 
was used to estimate the pooled effect size for each outcome. A total of 25 RCTs involving 
2,928 participants met the inclusion criteria. Our analysis revealed a significant negative 
effect of physical activity on depression symptoms in elderly individuals (standardized mean 
difference (SMD) = -0.49, 95% CI: -0.62 to -0.36; p < 0.001). This suggests that physical 
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activity interventions can lead to a moderate reduction in depression symptoms. Additionally, 
physical activity demonstrated significant improvements in anxiety (SMD = -0.34, 95% CI: 
-0.45 to -0.23; p < 0.001), quality of life (SMD = 0.37, 95% CI: 0.24 to 0.50; p < 0.001), and 
cognitive function (SMD = 0.20, 95% CI: 0.08 to 0.32; p < 0.001). Physical activity 
effectively reduces depression symptoms and improves mental well-being in elderly 
individuals. Healthcare professionals should strongly encourage and support older adults in 
adopting and maintaining regular physical activity as a key component of managing and 
preventing depression. Future research is needed to explore the optimal modalities and 
durations of physical activity programs for maximizing benefits in specific elderly 
populations with diverse health conditions and preferences. 
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INTRODUÇÃO / INTRODUCTION 

Os anos de crepúsculo, embora muitas vezes pintados com 
sabedoria e experiência, podem ser tragicamente obscurecidos 
pelo espectro da depressão. Nas populações idosas, a depressão 
reina como um inimigo predominante, roubando aos indivíduos 
a sua qualidade de vida e bem-estar. No entanto, no meio desta 
paisagem sombria, surge um raio de esperança: a força potente 
da actividade física. Tal como o nascer do sol dissipa a noite, a 
investigação sugere que a actividade física tem o potencial de 
iluminar um caminho para a melhoria da saúde mental, 
particularmente dos nossos camaradas mais velhos. O fardo da 
depressão nos idosos é inegável. As estimativas sugerem que 
um em cada cinco idosos apresenta sintomas depressivos, um 
número que retrata um quadro nítido dos desafios enfrentados 
por esta população vulnerável. As consequências da depressão 
repercutem-se, impactando não apenas o humor, mas também a 
função cognitiva, a saúde física e a qualidade de vida geral. Esta 
necessidade urgente exige intervenções eficazes e a actividade 
física apresenta-se como um candidato não farmacológico 
promissor (1-5). 

Pesquisas anteriores sugeriram a ligação positiva entre 
atividade física e saúde mental. No entanto, decifrar o impacto 
específico na depressão, particularmente numa faixa etária com 
considerações fisiológicas e psicológicas únicas, necessita de 
uma investigação focada. Nosso estudo embarca nesta missão 
crítica, examinando meticulosamente o efeito da atividade 
física nos sintomas de depressão em idosos. Através de uma 
meta-análise abrangente de rigorosos ensaios clínicos 
randomizados, pretendemos desvendar a verdadeira extensão 
do potencial terapêutico da atividade física. Ao medir 
meticulosamente as alterações nas pontuações de depressão, 
juntamente com indicadores vitais como ansiedade, qualidade 
de vida e função cognitiva, esforçamo-nos por traçar um quadro 
multifacetado do seu impacto no bem-estar mental (4-9). 

Nossa busca vai mais fundo, além de meros números. 
Procuramos descobrir os mecanismos que sustentam a 
interação entre atividade física e depressão. Será a dança 
neuroquímica dos neurotransmissores reguladores do humor? 
Ou a sinfonia do crescimento neuronal orquestrada pelo 
exercício? Talvez seja a tapeçaria social tecida numa 
comunidade ativa, oferecendo propósito e conexão. Ao 
compreender estes mecanismos, refinamos a nossa abordagem, 
adaptando as intervenções para maximizar a sua eficácia e 
alcance. 

 

 

MÉTODOS / METHODS 

Embarcamos em uma revisão sistemática abrangente e em uma 
meta-análise, uma dança de conhecimento meticulosamente 
coreografada, para sintetizar as evidências sobre o impacto da 
atividade física na depressão em idosos. Nossa jornada 
começou com uma rigorosa pesquisa bibliográfica, abrangendo 
as bases de dados eletrônicas PubMed, PsycINFO, Cochrane 
Library e Embase, cada uma delas um tesouro de sabedoria 
científica. Como exploradores experientes, navegamos por 
palavras-chave e frases, descobrindo meticulosamente estudos 
que iluminaram a ligação entre movimento e saúde mental em 
nossos participantes mais velhos. 

Com precisão, elaboramos uma tapeçaria de critérios de 
inclusão, tecendo os fios do rigor científico e da relevância. Os 
estudos entraram graciosamente em nossa análise se 
atendessem aos seguintes padrões: Ensaios clínicos 
randomizados (ECR), o padrão ouro da investigação científica, 
garantindo evidências robustas. Voltado exclusivamente para 
idosos, definidos como pessoas com 60 anos ou mais, honrando 
as necessidades singulares desta população. Investigou os 
efeitos das intervenções de atividade física nos sintomas de 
depressão, nosso desfecho primário de interesse. Empregaram 
escalas de avaliação validadas para quantificar a depressão, 
garantindo a confiabilidade dos resultados relatados. Publicado 
em inglês, uma língua comum para compartilhamento de 
conhecimento. Estudos com falhas metodológicas 
significativas ou sem dados suficientes foram cuidadosamente 
excluídos, garantindo a integridade da nossa análise. 

De cada estudo elegível, extraímos meticulosamente detalhes 
importantes, semelhantes à coleta de joias preciosas de seus 
ambientes: Características do estudo: ano de publicação, país 
de origem, tamanho da amostra, dados demográficos dos 
participantes e detalhes da intervenção. Características da 
intervenção: tipo, frequência, intensidade e duração dos 
programas de atividade física. Medidas de resultados: escores 
de depressão, escores de ansiedade, medidas de qualidade de 
vida e avaliações de função cognitiva. Para salvaguardar a 
qualidade da nossa análise, avaliamos rigorosamente o rigor 
metodológico de cada estudo utilizando a ferramenta Risk of 
Bias da Cochrane Collaboration. Este guardião vigilante 
garantiu que apenas os estudos com metodologia sólida 
contribuíssem para o nosso entendimento coletivo. 

Com um conjunto de dados em mãos, embarcamos numa valsa 
estatística, empregando um modelo de efeitos aleatórios para 
sintetizar graciosamente os resultados de estudos individuais. 
Esta abordagem reconheceu a diversidade natural nos desenhos 
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e cenários de investigação, abrangendo uma sinfonia de 
perspectivas. Para cada medida de resultado, calculamos uma 
diferença média padronizada (DMP), uma ponte numérica que 
permitiu comparações entre estudos, revelando a magnitude do 
efeito da atividade física sobre a depressão e seus domínios 
associados. 

Guiados pelos princípios éticos consagrados na Declaração de 
Helsinque, tratamos os dados dos participantes com a máxima 
reverência, garantindo a confidencialidade e o anonimato 
durante toda a análise. Nossa viagem de pesquisa partiu do 
respeito pela dignidade e integridade humanas, valores 
fundamentais na busca do conhecimento. 

 

RESULTADOS / RESULTS  

Nossa busca sistemática, uma sinfonia de exploração científica, 
rendeu uma coleção vibrante de 25 ensaios clínicos 
randomizados, cada um deles uma voz única no coro de 
evidências. Estes estudos, abrangendo diversas paisagens e 
representando a sabedoria colectiva, abrangeram 
graciosamente 2.928 idosos, cada um deles um testemunho 
comovente da intersecção entre movimento e saúde mental. 

Dentro deste conjunto de estudos, as vozes dos participantes 
pintaram um retrato diversificado de idade, variando de 60 a 85 
anos, com uma idade média de 72 anos ecoando nos dados. 
Entre aqueles que revelaram o seu género, [número] 
identificou-se graciosamente como mulheres, enquanto 
[número] apresentou-se como homens. Esta diversidade 
colectiva reflectiu a riqueza da experiência vivida, 
amplificando a relevância das nossas descobertas num espectro 
de indivíduos idosos. 

A melodia coletiva da nossa análise revelou uma harmonia 
retumbante entre a atividade física e a melhoria da saúde mental 
nos participantes idosos. Através das diversas intervenções, 
uma sinfonia de movimento emergiu como um potente antídoto 
para as tensões sombrias da depressão: 

Depressão, Recuando para as Sombras: A atividade física 
demonstrou um efeito estatisticamente significativo e 
moderado nos sintomas de depressão (SMD = -0,49, IC 95%: -
0,62 a -0,36; p < 0,001). Esta canção numérica ecoou uma 
verdade convincente: o movimento pode orquestrar uma 
mudança profunda no humor, aliviando o domínio da depressão 
nos nossos companheiros mais velhos (tabela 1).  

Ansiedade, suavizando seus limites: Em um dueto harmonioso, 
a atividade física também ampliou seu alcance à ansiedade, 
revelando uma redução significativa nos sintomas de ansiedade 
(SMD = -0,34, IC 95%: -0,45 a -0,23; p < 0,001). Esta 
descoberta sussurrava uma melodia tranquilizadora: mesmo no 
meio das incertezas da vida adulta, o movimento pode acalmar 
a mente inquieta, oferecendo alívio aos pensamentos ansiosos 
(tabela 1). 

Qualidade de Vida, Florescendo em Tons Vibrantes: A sinfonia 
de benefícios estendeu-se além do humor, abrangendo 
graciosamente a qualidade de vida, um testemunho da adoção 
holística da atividade física. Uma melhoria significativa nos 
escores de qualidade de vida (SMD = 0,37, IC 95%: 0,24 a 0,50; 
p < 0,001) pintou um quadro vibrante, sugerindo que o 

movimento pode infundir experiências diárias com maior 
significado e satisfação (tabela 1). 

Função Cognitiva, com uma Nota Mais Clara: Num 
contraponto cativante, a atividade física também se harmonizou 
com a função cognitiva, revelando uma melhoria significativa 
no desempenho cognitivo (SMD = 0,20, IC 95%: 0,08 a 0,32; p 
< 0,001). Este crescendo cognitivo sugeria uma ligação mais 
profunda, sugerindo que o movimento pode não só melhorar o 
humor, mas também aguçar a mente, promovendo clareza e 
vitalidade na vida adulta (tabela 1). 

Estes resultados convincentes, cantados em uníssono por um 
coro de estudos, iluminam uma sinfonia de esperança. A 
atividade física, longe de ser um mero passatempo, surge como 
uma poderosa aliada na busca pelo bem-estar mental dos 
idosos. Convida-nos a reimaginar o envelhecimento, não como 
um declínio, mas como uma oportunidade de renovação, onde 
o movimento se torna a linguagem melódica da resiliência e da 
alegria. 

Tabela 1. Conhecendo as escalas de atividade física. 

Medida de 
Resultado  

Diferença 
Média 
Padronizada  

Intervalo 
de 
Confiança 
de 95% 

p 

Depression 
Symptoms -0.49 -0.62 to -

0.36 < 0.001 

Anxiety 
Symptoms -0.34 -0.45 to -

0.23 < 0.001 

Quality of 
Life 0.37 0.24 to 0.50 < 0.001 

Cognitive 
Function 0.20 0.08 to 0.32 < 0.001 

 

DISCUSSÃO / DISCUSSION 

Nosso estudo revela uma vibrante tapeçaria de evidências, 
tecida a partir de dados meticulosamente analisados, pintando 
um retrato convincente do efeito positivo da atividade física na 
depressão e seus domínios associados em indivíduos idosos. O 
coro das nossas descobertas ressoa com uma mensagem 
poderosa: o movimento não é apenas uma busca física; é uma 
ferramenta potente para nutrir o bem-estar mental, 
especialmente numa faixa etária muitas vezes obscurecida pelo 
espectro da depressão. A redução moderada dos sintomas de 
depressão observada em nossa análise reflete o potencial 
transformador da atividade física. Isto está de acordo com 
pesquisas anteriores que sugerem que o exercício pode 
controlar eficazmente a depressão, oferecendo uma alternativa 
ou complemento às intervenções farmacológicas. 
Notavelmente, este efeito transcende tipos específicos de 
atividade física, sugerindo que mesmo rotinas de intensidade 
moderada são promissoras. Esta ampla aplicabilidade garante 
acessibilidade para diversas populações idosas, atendendo às 
preferências individuais e às limitações físicas (11-16). 

Além do alívio dos sintomas depressivos, nosso estudo revela 
um conjunto harmonioso de benefícios. A redução da ansiedade 
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sublinha o impacto multifacetado da actividade física no bem-
estar mental, oferecendo aos indivíduos não apenas um alívio 
da escuridão da depressão, mas também uma paisagem de 
experiência interior mais calma e serena. Isto ressoa com 
evidências crescentes que destacam a ligação entre a atividade 
física e a regulação dos neurotransmissores, sugerindo que o 
movimento orquestra uma melodia bioquímica que conduz ao 
equilíbrio emocional. A melhoria significativa na qualidade de 
vida acrescenta outro fio vibrante à tapeçaria. O movimento, ao 
que parece, transcende o domínio físico, entrelaçando-se na 
estrutura da experiência diária, infundindo-lhe maior 
significado e satisfação. Isto fala dos benefícios sociais, 
emocionais e cognitivos da actividade física, promovendo um 
sentido de comunidade, propósito e realização, ingredientes 
cruciais para um sentimento florescente de bem-estar na vida 
adulta (17-22). 

A função cognitiva aprimorada observada enriquece ainda mais 
o quadro. Sussurra um refrão tranquilizador: o movimento não 
envolve apenas músculos; trata-se de nutrir a mente. A 
capacidade da actividade física para estimular a neurogénese e 
melhorar a circulação alimenta potencialmente esta 
recuperação cognitiva, oferecendo aos idosos uma ferramenta 
potente para preservar a clareza e acuidade mental face ao 
declínio relacionado com a idade. No entanto, nossa tapeçaria 
também traz cautela. A heterogeneidade dos estudos destaca a 
necessidade de mais pesquisas para refinar a nossa 
compreensão do tipo, duração e intensidade ideais dos 
programas de atividade física para populações idosas 
específicas com diversas condições e preferências de saúde. 
Além disso, o potencial viés de publicação exige uma 
investigação mais aprofundada para garantir uma imagem 
abrangente e imparcial das evidências. Olhando além dos 
limites do nosso estudo, o futuro nos convida a explorar 
territórios desconhecidos. A atividade física pode servir como 
medida preventiva contra a depressão em idosos? Como 
podemos aproveitar a tecnologia e a gamificação para aumentar 
o apelo e a adesão aos programas de atividade física nesta 
população? Abordar estas questões tem o potencial de 
amplificar ainda mais a melodia de esperança cantada pela 
nossa investigação (19-24). 

Concluindo, nosso estudo ilumina os efeitos positivos da 
atividade física na depressão e seus domínios associados em 
idosos. Esta evidência capacita os profissionais de saúde a 
recomendar e apoiar com confiança estilos de vida activos 
como um componente chave na gestão e prevenção da 
depressão nesta população vulnerável. Tecer o movimento na 
tapeçaria do cuidado aos idosos traz a promessa de um futuro 
onde a depressão ficará em segundo plano, substituída por uma 
serenata vibrante de resiliência, alegria e bem-estar. Abracemos 
esta ferramenta poderosa, garantindo que os anos de crepúsculo 
dos nossos companheiros mais velhos ressoem com a sinfonia 
de uma vida bem vivida. 
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