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A depressdo € um dos transtornos mentais mais prevalentes entre pessoas idosas, impactando
negativamente a qualidade de vida, reduzindo a autonomia funcional e aumentando o risco de
morbidade e mortalidade. O envelhecimento é frequentemente acompanhado de mudancas
biopsicossociais, como declinio das capacidades fisicas e cognitivas, isolamento social e
presenca de doencgas cronicas, fatores que potencializam a vulnerabilidade a quadros
depressivos. Nesse contexto, estratégias ndo farmacoldgicas, como o exercicio fisico, tém se
mostrado alternativas promissoras para prevencao e tratamento da depressdao nessa populacao.
A prética regular de atividades fisicas proporciona beneficios fisioldgicos, psicologicos e
sociais. Do ponto de vista fisioldgico, exercicios aerdbicos e de resisténcia promovem aumento
da circulacdo sanguinea cerebral e liberacdo de neurotransmissores relacionados ao bem-estar,
como endorfinas e serotonina. Psicologicamente, a atividade fisica melhora a autoeficécia,
reduz sintomas de ansiedade e promove sensacao de autonomia. Socialmente, a participacao
em grupos de exercicio favorece a integracdo social, diminuindo sentimentos de soliddo e
isolamento. Esta revisdo narrativa foi conduzida a partir de pesquisa em bases de dados
indexadas, incluindo PubMed, e Web of Science, com recorte temporal de 2018 a 2023. Foram
selecionados cinco artigos que investigaram os efeitos de exercicios fisicos em idosos com
depressdo, priorizando estudos com intervengdo estruturada e resultados quantitativos. Os
critérios de inclusdo foram: (a) estudos publicados em portugués; (b) populacdo com 60 anos
ou mais; (c) diagnostico de depressao confirmado por instrumentos validados; (d) intervencéo
baseada em exercicios aerdbicos, de resisténcia, flexibilidade ou combinados; e (e)
delineamento experimental ou quase-experimental com avaliagdo pré e pos-intervencdo.

Estudos com comorbidades graves, revisoes, relatos de caso ou sem acesso ao texto completo
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foram excluidos. Os resultados indicam que programas de exercicio fisico sdo eficazes na
reducdo dos sintomas depressivos. Caminhadas de 30 minutos, cinco vezes por semana durante
12 semanas, mostraram reducdo media de 40% nos escores de depressdo. Treinamentos de
resisténcia e flexibilidade, realizados trés vezes por semana durante oito semanas, resultaram
em diminuicéo de 35% e 30%, respectivamente. Programas combinados de exercicios aerébicos
e de resisténcia, quatro vezes por semana por 10 semanas, alcancaram reducdo média de 45%,
com melhorias adicionais na fungéo cognitiva e na qualidade de vida. Os mecanismos propostos
incluem liberacdo de endorfinas, aumento da autoeficicia, melhora da circulagdo cerebral e
estimulo a interacdo social. Apesar dos resultados positivos, limitagdes como tamanho reduzido
das amostras, diversidade limitada de modalidades e desafios na adesdao aos programas foram
observadas. Estratégias para superacdo incluem personalizacdo das atividades, suporte social e
integracdo do exercicio a rotina diaria dos idosos. Em concluséo, o exercicio fisico constitui
uma intervencdo eficaz e acessivel para reduzir sintomas depressivos em idosos, promovendo
beneficios simultaneos para saude fisica, mental e cognitiva. Politicas publicas e programas de
salde devem incentivar atividades adaptadas as limitagBes dessa populagdo, priorizando
exercicios aerobicos, resisténcia, flexibilidade e combinacdes entre eles. Pesquisas futuras
devem explorar intervengdes de longo prazo, estratégias de adesdo e combinac6es de exercicios

para otimizar resultados, assegurando envelhecimento ativo e saudavel.
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