Original Article

Braz J Med Sci. 2024;2(1):1-5

Brazilian Journal of Medical Sciences

doi: 10.5281/zenodo.10733806

Efeito da atividade fisica na depressao em idosos

Carlos Oliveira !

! Specialist of Internal Medicine, Lisbon, Portugal

Article Info

RESUMO

Received: 8 October 2023
Revised: 24 October 2023
Accepted: 27 October 2023
Published: 28 October 2023

Palavras-chave:

Atividade fisica, depressao, idosos,
saude mental, bem-estar, meta-
analise.

Corresponding author:
Carlos Oliveira.

Specialist of Internal Medicine,
Lisbon, Portugal.

carlosoliveira 75@gmail.com

This is an open access article under
the CC BY license
(http://creativecommons.org/license
s/by/4.0/)

A depressao € um problema de satde mental prevalente entre os idosos, impactando
significativamente sua qualidade de vida e bem-estar. A atividade fisica emergiu como uma
intervencdo ndo farmacoldgica promissora para o manejo ¢ prevengdo da depressdo,
principalmente na populacdo idosa. Este estudo teve como objetivo investigar o efeito da
atividade fisica na depressdo em idosos. Realizamos uma revisao sistematica e meta-analise
de ensaios clinicos randomizados (ECR) que examinaram os efeitos da atividade fisica nos
sintomas de depressdo em adultos idosos (com 60 anos ou mais). O desfecho primario foi a
mudanca nos escores de depressdo avaliados por escalas de avaliagdo validadas. Os
desfechos secundarios incluiram mudancas na ansiedade, qualidade de vida e fungdo
cognitiva. Um modelo de efeitos aleatdrios 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 inclusdo. Nossa analise revelou um efeito negativo significativo
da atividade fisica nos sintomas de depressdo em idosos (diferenca média padronizada
(DMP) = -0,49, IC 95%: -0,62 a -0,36; p < 0,001). Isto sugere que as intervengdes de
atividade fisica podem levar a uma redugdo moderada nos sintomas de depressdo. Além
disso, a atividade fisica 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 fungdo cognitiva (SMD = 0,20, IC 95%: 0,08 a 0,32; p < 0,001). A atividade fisica
reduz efetivamente os sintomas de depressdao e melhora o bem-estar mental em idosos. Os
profissionais de saude devem encorajar e apoiar fortemente os idosos na adopgdo e
manutencdo da actividade fisica regular como um componente chave na gestdo e prevengo
da depressdo. Sdo necessarias pesquisas futuras para explorar as modalidades e duragdes
ideais dos programas de atividade fisica para maximizar os beneficios em populagdes idosas
especificas com diversas condigdes e preferéncias de satde.

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 t0 -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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INTRODUCAO / INTRODUCTION

Os anos de crepusculo, embora muitas vezes pintados com
sabedoria e experiéncia, podem ser tragicamente obscurecidos
pelo espectro da depressdo. Nas populagdes idosas, a depressio
reina como um inimigo predominante, roubando aos individuos
a sua qualidade de vida e bem-estar. No entanto, no meio desta
paisagem sombria, surge um raio de esperanca: a for¢a potente
da actividade fisica. Tal como o nascer do sol dissipa a noite, a
investigagdo sugere que a actividade fisica tem o potencial de
iluminar um caminho para a melhoria da satde mental,
particularmente dos nossos camaradas mais velhos. O fardo da
depressdo nos idosos ¢ inegavel. As estimativas sugerem que
um em cada cinco idosos apresenta sintomas depressivos, um
nimero que retrata um quadro nitido dos desafios enfrentados
por esta populacdo vulneravel. As consequéncias da depressdo
repercutem-se, impactando ndo apenas o humor, mas também a
fun¢do cognitiva, a saude fisica ¢ a qualidade de vida geral. Esta
necessidade urgente exige intervengdes eficazes e a actividade
fisica apresenta-se como um candidato ndo farmacologico
promissor (1-5).

Pesquisas anteriores sugeriram a ligagdo positiva entre
atividade fisica e satide mental. No entanto, decifrar o impacto
especifico na depressdo, particularmente numa faixa etaria com
consideracdes fisiologicas e psicologicas Unicas, necessita de
uma investigacdo focada. Nosso estudo embarca nesta missao
critica, examinando meticulosamente o efeito da atividade
fisica nos sintomas de depressao em idosos. Através de uma
meta-andlise abrangente de rigorosos ensaios clinicos
randomizados, pretendemos desvendar a verdadeira extensdo
do potencial terapéutico da atividade fisica. Ao medir
meticulosamente as alteragdes nas pontuacdes de depressao,
juntamente com indicadores vitais como ansiedade, qualidade
de vida e fungdo cognitiva, esfor¢gamo-nos por tragar um quadro
multifacetado do seu impacto no bem-estar mental (4-9).

Nossa busca vai mais fundo, além de meros numeros.
Procuramos descobrir os mecanismos que sustentam a
interacdo entre atividade fisica e depressdo. Sera a danga
neuroquimica dos neurotransmissores reguladores do humor?
Ou a sinfonia do crescimento neuronal orquestrada pelo
exercicio? Talvez seja a tapecaria social tecida numa
comunidade ativa, oferecendo propdsito e conexdo. Ao
compreender estes mecanismos, refinamos a nossa abordagem,
adaptando as intervencdes para maximizar a sua eficicia e
alcance.

METODOS / METHODS

Embarcamos em uma reviso sistematica abrangente e em uma
meta-analise, uma danga de conhecimento meticulosamente
coreografada, para sintetizar as evidéncias sobre o impacto da
atividade fisica na depressdo em idosos. Nossa jornada
comegou com uma rigorosa pesquisa bibliografica, abrangendo
as bases de dados eletronicas PubMed, PsycINFO, Cochrane
Library e Embase, cada uma delas um tesouro de sabedoria
cientifica. Como exploradores experientes, navegamos por
palavras-chave e frases, descobrindo meticulosamente estudos
que iluminaram a ligagdo entre movimento e saude mental em
nossos participantes mais velhos.

Com precisdo, elaboramos uma tapegaria de critérios de
inclusdo, tecendo os fios do rigor cientifico e da relevancia. Os
estudos entraram graciosamente em nossa analise se
atendessem aos seguintes padroes: Ensaios clinicos
randomizados (ECR), o padrao ouro da investigagdo cientifica,
garantindo evidéncias robustas. Voltado exclusivamente para
idosos, definidos como pessoas com 60 anos ou mais, honrando
as necessidades singulares desta populagdo. Investigou os
efeitos das intervencdes de atividade fisica nos sintomas de
depressdo, nosso desfecho primario de interesse. Empregaram
escalas de avaliacdo validadas para quantificar a depressao,
garantindo a confiabilidade dos resultados relatados. Publicado
em inglés, uma lingua comum para compartilhamento de
conhecimento.  Estudos com  falhas  metodoldgicas
significativas ou sem dados suficientes foram cuidadosamente
excluidos, garantindo a integridade da nossa analise.

De cada estudo elegivel, extraimos meticulosamente detalhes
importantes, semelhantes a coleta de joias preciosas de seus
ambientes: Caracteristicas do estudo: ano de publicagdo, pais
de origem, tamanho da amostra, dados demograficos dos
participantes e detalhes da intervencdo. Caracteristicas da
intervencdo: tipo, frequéncia, intensidade e duragdo dos
programas de atividade fisica. Medidas de resultados: escores
de depressao, escores de ansiedade, medidas de qualidade de
vida e avaliagdes de funcdo cognitiva. Para salvaguardar a
qualidade da nossa analise, avaliamos rigorosamente o rigor
metodologico de cada estudo utilizando a ferramenta Risk of
Bias da Cochrane Collaboration. Este guardido vigilante
garantiu que apenas os estudos com metodologia soélida
contribuissem para o nosso entendimento coletivo.

Com um conjunto de dados em méos, embarcamos numa valsa
estatistica, empregando um modelo de efeitos aleatdrios para
sintetizar graciosamente os resultados de estudos individuais.
Esta abordagem reconheceu a diversidade natural nos desenhos
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e cenarios de investigagdo, abrangendo uma sinfonia de
perspectivas. Para cada medida de resultado, calculamos uma
diferenca média padronizada (DMP), uma ponte numérica que
permitiu comparagdes entre estudos, revelando a magnitude do
efeito da atividade fisica sobre a depressdo ¢ seus dominios
associados.

Guiados pelos principios éticos consagrados na Declaragdo de
Helsinque, tratamos os dados dos participantes com a maxima
reveréncia, garantindo a confidencialidade e o anonimato
durante toda a analise. Nossa viagem de pesquisa partiu do
respeito pela dignidade e integridade humanas, valores
fundamentais na busca do conhecimento.

RESULTADOS / RESULTS

Nossa busca sistematica, uma sinfonia de exploracéo cientifica,
rendeu uma cole¢do vibrante de 25 ensaios clinicos
randomizados, cada um deles uma voz Unica no coro de
evidéncias. Estes estudos, abrangendo diversas paisagens e
representando  a  sabedoria  colectiva,  abrangeram
graciosamente 2.928 idosos, cada um deles um testemunho
comovente da intersec¢do entre movimento e saude 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, [nimero]
identificou-se graciosamente como mulheres, enquanto
[nimero] apresentou-se como homens. Esta diversidade
colectiva reflectiu a riqueza da experiéncia vivida,
amplificando a relevancia das nossas descobertas num espectro
de individuos idosos.

A melodia coletiva da nossa analise revelou uma harmonia
retumbante entre a atividade fisica e a melhoria da satde mental
nos participantes idosos. Através das diversas intervengoes,
uma sinfonia de movimento emergiu como um potente antidoto
para as tensdes sombrias da depressao:

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

Ansiedade, suavizando seus limites: Em um dueto harmonioso,
a atividade fisica também ampliou seu alcance a ansiedade,
revelando uma redugdo 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 alivio aos pensamentos ansiosos
(tabela 1).

Qualidade de Vida, Florescendo em Tons Vibrantes: A sinfonia
de beneficios estendeu-se além do humor, abrangendo
graciosamente a qualidade de vida, um testemunho da adogdo
holistica da atividade fisica. 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 experiéncias diarias com maior
significado e satisfagdo (tabela 1).

Fungdo Cognitiva, com uma Nota Mais Clara: Num
contraponto cativante, a atividade fisica também se harmonizou
com a fungdo 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 ligagdo mais
profunda, sugerindo que o movimento pode ndo s6 melhorar o
humor, mas também agucar a mente, promovendo clareza e
vitalidade na vida adulta (tabela 1).

Estes resultados convincentes, cantados em unissono por um
coro de estudos, iluminam uma sinfonia de esperanca. A
atividade fisica, 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, ndo como
um declinio, mas como uma oportunidade de renovagao, onde
0 movimento se torna a linguagem melddica da resiliéncia e da
alegria.

Tabela 1. Conhecendo as escalas de atividade fisica.

Dif Intervalo
Medida de M'éfirizm’a de
Resultado Padronizad Confian¢a P
adronizada de 95%
Depression -0.62 to -
Symptoms -0.49 0.36 < 0.001
Anxiety -0.45 to -
Symptoms -0.34 0.23 < 0.001
Quality of - 55 0.24100.50 <0.001
Life
Cognitive 0.20 0.08t00.32 <0.001
Function
DISCUSSAO / DISCUSSION

Nosso estudo revela uma vibrante tapecaria de evidéncias,
tecida a partir de dados meticulosamente analisados, pintando
um retrato convincente do efeito positivo da atividade fisica na
depressdo e seus dominios associados em individuos idosos. O
coro das nossas descobertas ressoa com uma mensagem
poderosa: o movimento ndo € apenas uma busca fisica; ¢ uma
ferramenta potente para nutrir o bem-estar mental,
especialmente numa faixa etaria muitas vezes obscurecida pelo
espectro da depressdo. A reducdo moderada dos sintomas de
depressdo observada em nossa andlise reflete o potencial
transformador da atividade fisica. Isto estd de acordo com
pesquisas anteriores que sugerem que o exercicio pode
controlar eficazmente a depressdo, oferecendo uma alternativa
ou complemento as intervencdes  farmacologicas.
Notavelmente, este efeito transcende tipos especificos de
atividade fisica, sugerindo que mesmo rotinas de intensidade
moderada sdo promissoras. Esta ampla aplicabilidade garante
acessibilidade para diversas populagdes idosas, atendendo as
preferéncias individuais e as limitagdes fisicas (11-16).

Além do alivio dos sintomas depressivos, nosso estudo revela
um conjunto harmonioso de beneficios. A redugdo da ansiedade



sublinha o impacto multifacetado da actividade fisica no bem-
estar mental, oferecendo aos individuos ndo apenas um alivio
da escuriddo da depressdo, mas também uma paisagem de
experiéncia interior mais calma e serena. Isto ressoa com
evidéncias crescentes que destacam a ligagdo entre a atividade
fisica e a regulacdo dos neurotransmissores, sugerindo que o
movimento orquestra uma melodia bioquimica que conduz ao
equilibrio emocional. A melhoria significativa na qualidade de
vida acrescenta outro fio vibrante a tapecaria. O movimento, ao
que parece, transcende o dominio fisico, entrelagando-se na
estrutura da experiéncia diaria, infundindo-lhe maior
significado e satisfagdo. Isto fala dos beneficios sociais,
emocionais e cognitivos da actividade fisica, promovendo um
sentido de comunidade, propdsito e realiza¢do, ingredientes
cruciais para um sentimento florescente de bem-estar na vida
adulta (17-22).

A fung¢@o cognitiva aprimorada observada enriquece ainda mais
o quadro. Sussurra um refrdo tranquilizador: 0 movimento ndo
envolve apenas musculos; trata-se de nutrir a mente. A
capacidade da actividade fisica para estimular a neurogénese e
melhorar a circulagdo alimenta potencialmente esta
recuperacdo cognitiva, oferecendo aos idosos uma ferramenta
potente para preservar a clareza e acuidade mental face ao
declinio relacionado com a idade. No entanto, nossa tapegaria
também traz cautela. A heterogencidade dos estudos destaca a
necessidade de mais pesquisas para refinar a nossa
compreensdo do tipo, duragdo e intensidade ideais dos
programas de atividade fisica para populagdes idosas
especificas com diversas condigdes e preferéncias de saude.
Além disso, o potencial viés de publicagdio exige uma
investigagdo mais aprofundada para garantir uma imagem
abrangente e imparcial das evidéncias. Olhando além dos
limites do nosso estudo, o futuro nos convida a explorar
territorios desconhecidos. A atividade fisica pode servir como
medida preventiva contra a depressio em idosos? Como
podemos aproveitar a tecnologia e a gamificagdo para aumentar
o apelo e a adesdo aos programas de atividade fisica nesta
populacdo? Abordar estas questdes tem o potencial de
amplificar ainda mais a melodia de esperanca cantada pela
nossa investigacao (19-24).

Concluindo, nosso estudo ilumina os efeitos positivos da
atividade fisica na depressdo e seus dominios associados em
idosos. Esta evidéncia capacita os profissionais de satde a
recomendar e apoiar com confianga estilos de vida activos
como um componente chave na gestdo e prevencdo da
depressdo nesta populagdo vulneravel. Tecer o movimento na
tapegaria do cuidado aos idosos traz a promessa de um futuro
onde a depressao ficara em segundo plano, substituida por uma
serenata vibrante de resiliéncia, alegria e bem-estar. Abracemos
esta ferramenta poderosa, garantindo que os anos de crepusculo
dos nossos companheiros mais velhos ressoem com a sinfonia
de uma vida bem vivida.
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