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Resumo: Os sintomas depressivos estão produzindo grande impacto na vida do idoso, diminuindo a percepção de qualidade de vida nesta faixa 

etária. A prática do exercício físico durante o processo de envelhecimento é considerada um fator protetivo da saúde geral e da qualidade das 

relações interpessoais. O estudo busca realizar uma revisão sistemática da literatura e analisar a eficácia da prática do exercício como estratégia 

no auxílio do tratamento de idosos com sintomas depressivos. Trata-se de uma revisão sistemática conduzida conforme as recomendações do 

Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions e do Preferred Reporting Items for Systematic Reviews e Meta-Analyzes 

(PRISMA). As bases de dados consultadas foram o Pubmed, Scielo, PsycInfo e Scopus, sendo utilizado os termos de pesquisa, "exercise" OR 

"physical activity", "depressive disorder" OR "depression" e “clinical trial”. Foram incluídos estudos de intervenção com idosos (de idade igual 

ou superior a 60 anos), que apresentavam sintomas depressivos. Ao total foram identificados 10164 artigos, resultando no fim do processo de 

identificação 17 artigos incluídos (com indivíduos de ambos os sexos). Destes, 14 apresentaram diferença significativa, indicando que a prática 

do exercício físico foi eficiente na redução dos sintomas depressivos em pacientes com uso ou não das terapias padrão (psicoterapia e terapia 

medicamentosa). Em três estudos, os participantes não apresentaram melhora ou piora dos sintomas, sendo que em um deles é destacado pelos 

autores o baixo nível de adesão ao treinamento. Todos os estudos foram realizados em países desenvolvidos ou em desenvolvimento e os níveis 

de sintomas depressivos foram mensurados por questionários psicométricos. Todos os pesquisadores adaptaram as diversas categorias de 

exercício praticados nos estudos (caminhada livre, natação, treino de força) às fragilidades dos idosos presentes em contextos institucionais ou 

não. Grande parte dos estudos apontaram que a prática do exercício físico gera melhora nos sintomas depressivos, podendo ser recomendado 

como tratamento auxiliar às terapias medicamentosas e psicoterápicas no tratamento dos sintomas depressivos em idosos. 
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DEPRESSIVE SYMPTOMS IN THE ELDERLY: A SYSTEMATIC 

REVIEW ABOUT THE ROLE OF PHYSICAL EXERCISE 
 

Abstract: Depressive symptoms are having a great impact on the life of the elderly, reducing the perception of quality of life in this age group. 

The practice of physical exercise during the aging process is considered a protective factor for general health and the quality of interpersonal 

relationships. The study seeks to carry out a systematic review of the literature and analyze the effectiveness of exercise as a strategy to help 

the treatment of elderly people with depressive symptoms. This is a systematic review conducted in accordance with the recommendations of 

the Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions and the Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyzes 

(PRISMA). The databases consulted were Pubmed, Scielo, PsycInfo and Scopus, using the search terms "exercise" OR "physical ac tivity", 

"depressive disorder" OR "depression" and "clinical trial". Intervention studies with elderly people (aged 60 years or older) who had depressive 

symptoms were included. In total, 10164 articles were identified, resulting in the end of the identification process 17 artic les included (with 

individuals of both sexes). Of these, 14 showed a significant difference, indicating that the practice of physical exercise was efficient in reducing 

depressive symptoms in patients with or without the use of standard therapies (psychotherapy and drug therapy). In th ree studies, the 

participants did not show improvement or worsening of symptoms, and in one of them the low level of adherence to training is highlighted by 

the authors. All studies were carried out in developed or developing countries and levels of depressive symptoms were measured by 

psychometric questionnaires. All the researchers adapted the different categories of exercise practiced in the studies (free walking, swimming, 

strength training) to the frailties of the elderly present in institutional contexts or not. Most of the studies showed that the practice of physical 

exercise improves depressive symptoms and can be recommended as an auxiliary treatment to drug and psychotherapeutic therapies in the 

treatment of depressive symptoms in the elderly. 
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Introdução 
 

Nos últimos anos a expectativa de vida aumentou consideravelmente, ocasionando 

mudanças demográficas pelo mundo 1. Segundo a Organização Mundial da Saúde (2016) 2, 

estima-se que até 2050 cerca de 20% da população global será de idosos. No Brasil, essa 

população extrapola 20 milhões 3 e, com essa expectativa de vida aumentada, cresce o interesse 

na busca por fatores que promovam um envelhecimento bem-sucedido 4. 

Sabe-se que o processo natural de envelhecimento acarreta diferentes alterações nos 

sistemas biológicos do corpo humano, aumentando assim a prevalência de doenças crônicas, 

fragilidades e incapacidades funcionais 5, 6. Essas modificações, em especial a redução da 

capacidade funcional, impactam nas atividades básicas de vida diária, como por exemplo, 

sentar, levantar e se vestir, e nas atividades instrumentais da vida diária que são tarefas mais 

complexas, como utilizar meio de transporte, participar da sociedade e realizar compras 7, 8, 9. 

Nesse sentido, a atividade física surge como uma ferramenta de prevenção aos efeitos 

negativos fisiológicos, físicos e psicológicos do envelhecimento 10. Um leque de estudos 

recentes aponta a importância da prática do exercício físico na melhoria dos parâmetros físicos 

e fisiológicos, como a dor muscular e fadiga 11, 12, 13, 14 e psicológicos, como tristeza, ansiedade 

e insônia 15, 16, 17. 

Apesar dos inúmeros benefícios do exercício durante o processo de envelhecimento, as 

mudanças físicas, psíquicas e sociais podem acarretar sintomas depressivos, gerando grande 

impacto na vida do idoso, possivelmente sendo a causa mais frequente de diminuição na 

percepção de qualidade de vida nesta faixa etária 18. Na busca para remediar os efeitos negativos 

das doenças crônicas, incluindo as demandas dos sintomas depressivos, há o aumento nas 

demandas dos serviços de saúde 19.  

Dentre as principais intervenções realizadas destacam-se em primeiro lugar as 

farmacológicas e em seguida as psicológicas, embora o uso dos fármacos tenha o grande 

potencial no manejo dos sintomas depressivos, estes também estão associados a efeitos 

adversos e a interações entre outros fármacos 19. 20. Alguns efeitos adversos mais frequentes 

são náuseas, vômitos, diarreia, cólica, ansiedade, insônia e disfunções sexuais 21. 

Conhecer os efeitos do exercício físico sobre os sintomas depressivos em idosos é 

extremamente relevante porque pode subsidiar o planejamento e a análise da qualidade das 



 

 

Brazilian Journal of Science and Movement. 2023;31(1)       ISSN: 0103-1716 

 https://portalre
vistas.ucb.br/index.php/RBCM/index 

intervenções que visem o envelhecimento saudável, podendo contribuir para um melhor bem-

estar físico, psicológico e social dos idosos. Além disso, o estudo poderá contribuir no 

desenvolvimento de estratégias interventivas para promoção de saúde mental nos idosos, 

incluindo ações de políticas públicas ou atividades terapêuticas complementares, além de 

buscar preencher a lacuna sobre o entendimento da relação entre o exercício físico e os 

sintomas depressivos. Portanto, o presente estudo teve como objetivo atualizar a produção 

científica, por meio de revisão sistemática, sobre os efeitos do exercício físico no tratamento 

de idosos com sintomas depressivos. 

 

MÉTODOS  

Tipo de Pesquisa 

Trata-se de uma revisão sistemática conduzida conforme as recomendações do 

Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions 22 e do Preferred Reporting Items 

for Systematic Reviews e Meta-Analyzes (PRISMA) 23. 

 

Fontes de informação 

As buscas foram realizadas no período de 17 de maio a 13 de junho de 2021 nas 

seguintes bases de dados: PubMed, SciELO, PsycINFO e Scopus. Essas bases de dados foram 

escolhidas por incluírem periódicos da área da saúde. Todos os estudos publicados nos últimos 

10 anos (de 2011 até abril de 2021) foram selecionados, sem restrição de idioma. Os termos 

utilizados para elaboração das chaves de busca foram consultados no Medical Subject 

Headings (MeSH). Os operadores booleanos “OR” e “AND” foram usados para combinar os 

termos, em inglês, "exercise" OR "physical activity" AND "depressive disorder" OR 

"depression" AND clinical trial.  

 

Critérios de seleção 

     Foram incluídos estudos de intervenção com exercícios físicos, em idosos, com 

idade ≥60 anos, com sintomas depressivos. A busca incluiu todos os estudos que fizeram uso 

de uma ou mais escalas de diagnóstico validadas. O exercício foi definido de acordo com o 

American College of Sports Medicine como "um tipo de atividade física que consiste em 

movimento corporal planejado, estruturado e repetitivo feito para melhorar e / ou manter um 

ou mais componentes da aptidão física". Não foram incluídos artigos nos quais a população 

apresentava patologias, além dos sintomas depressivos, que pudesse prejudicar a saúde geral. 
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Seleção de estudos e extração de dados 

A seleção inicial dos artigos teve por base as pesquisas realizadas nos assuntos, 

palavras-chave, resumos e títulos. Os títulos e resumos dos artigos levaram, posteriormente, à 

leitura dos textos na íntegra para verificar os critérios de elegibilidade para a inclusão ou 

exclusão dos artigos. A escolha dos artigos selecionados foi feita por dois revisores (A e B) de 

forma independente e discordâncias foram resolvidas por um terceiro revisor (C). 

 

Processo de Extração de Dados 

Após selecionados os artigos que fariam parte da revisão, as informações sobre o autor 

e o ano da publicação, objetivos, tamanho da amostra, categoria de intervenção e principais 

resultados foram extraídos. Após o processo de extração de dados os estudos foram analisados 

pelos revisores sendo removidos aqueles que não seguiam todos os critérios de seleção.  

Todos os estudos selecionados foram julgados seguindo os critérios de risco de viés 

utilizando a escala ROBIS. A ROBIS contém três fases e 23 questões norteadoras que auxiliam 

na avaliação crítica do risco de viés em revisões com questões relacionadas a intervenções, 

etiologia, diagnóstico e prognóstico. Após esse processo é possível julgar o risco de viés geral 

da revisão em “ALTO”, “BAIXO” ou “INCERTO”. 

 

RESULTADOS  

As buscas nas bases de dados selecionadas resultaram em um total de 10.164 registros, 

dos quais 3.855 atendiam aos critérios de seleção no que diz respeito ao intervalo de busca e 

metodologia aplicada. Os demais 6.309 foram removidos, pois não apresentam o período 

desejado (artigos publicados antes de 2011) ou outras metodologias (e.g revisão da literatura e 

relato de caso), tendo em vista que o presente estudo buscou analisar apenas ensaios clínicos. 

Em seguida foram removidos os artigos duplicados (n=157) e aqueles que os participantes 

apresentavam outra faixa etária ou patologia que interferia no humor ou que pudesse prejudicar 

a saúde geral (n= 3.681), como câncer e dor crônica, por exemplo. Ao final do processo foi 

possível incluir um total de 17 estudos (Figura 01) e as principais características dos estudos 

incluídos nesta revisão são apresentadas na Tabela 01.    
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Figura 01. Fluxograma do procedimento de seleção. 

 

Os participantes das pesquisas foram indivíduos de ambos os sexos, tendo uma 

prevalência de idosos residindo em comunidade ou instituições de longa permanência, fazendo 

uso ou não de psicoterapia ou terapia medicamentosa. Todos os pesquisadores adaptaram as 

diversas categorias de exercícios praticados nos estudos (caminhada livre, natação, treino de 

força) às fragilidades dos idosos.  Os estudos foram realizados em países desenvolvidos ou em 

desenvolvimento, não havendo prevalência destas localidades, como exemplo da variedade 

temos Irã, Brasil, Malásia e Taiwan. 

Dos 17 artigos incluídos, 14 apresentaram diferença significativa indicando que a 

prática do exercício foi eficiente na redução dos sintomas depressivos. Em três estudos os 

participantes não apresentaram melhora, sendo que em um deles os autores alegaram que a 

baixa participação nas intervenções pode ter prejudicado os resultados do estudo. Os resultados 

detalhados de cada estudo podem ser observados na Tabela 01.
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Tabela 01. Características dos estudos sobre efeitos do exercício físico em idosos com sintomas depressivos. 

Autor (Ano) Título Objetivo 
Amostra 

(60+) 
Intervenção Resultados 

ANSAI e 
REBELATTO 

(2015)
24

 

Effect of two physical exercise 
protocols on cognition and 

depressive symptoms in oldest-old 
people: A randomized controlled 

trial 

Comparar o efeito do treinamento e 
destreinamento multicomponente e 
de resistência sobre a cognição e os 

sintomas depressivos em idosos 

mais velhos que vivem na 
comunidade. 

69 

O grupo multicomponente realizou protocolo 
composto por exercícios aeróbicos, de força e 
equilíbrio. O grupo de resistência participou 
de exercícios de força em seis máquinas. O 

grupo controle não realizou nenhuma 

intervenção. Treinamento de 16 semanas e 
período de destreinamento de 6 semanas, três 

sessões por semana. 

Não houve diferenças significativas entre 
grupos e tempos em nenhuma das variáveis; 
entretanto, a adesão ao treinamento foi baixa, 

principalmente no grupo multicomponente. 

AZIZAN e 
JUSTINE 

(2016)
25

 

Effects of a Behavioral and Exercise 
Program on Depression and Quality 

of Life in Community-Dwelling 
Older Adults: A Controlled, Quasi-

Experimental Study 

Investigar os efeitos de programas 
comportamentais e de exercícios na 

gravidade da depressão e na 
qualidade de vida entre idosos 

residentes na comunidade. 

63 Exercício e programas comportamentais. 

Os resultados mostraram uma diferença 
significativa na depressão entre os grupos 

(controle, apenas exercício, exercício e 
programas comportamentais), indicando que 

a combinação de programas 
comportamentais e de exercícios tem efeitos 

superiores no tratamento dos sintomas 
depressivos. 

HARTONO et 

al. (2019)
26

 

The role of physical activity in 
determining the level of older 

people’s depression 

Determinar o efeito de diferentes 
atividades físicas sobre os níveis de 

depressão em idosos. 
30 

caminhada livre, caminhada rápida e a 
combinação de caminhada confortável e 

caminhada rápida. 

Não houve efeito estatisticamente 
significativo de diferentes atividades físicas 

nos três grupos em relação aos níveis de 
depressão. Porém, em todos ocorreu redução 

dos escores de sintomas depressivos.  

HUANG et al. 

(2015)
27

 

Physical fitness exercise versus 
cognitive behavior therapy on 

reducing the depressive symptoms 
among community-dwelling elderly 
adults: A randomized controlled trial 

Comparar a eficácia do programa de 
exercícios de aptidão física e do 
programa de terapia cognitivo-

comportamental em resultados 
primários (sintomas depressivos) e 

secundários (distância de caminhada 
de 6 minutos, qualidade de vida e 

apoio social). 

57 

Programa de exercícios de condicionamento 

físico (e.g. caminhada) e o programa, em 
grupo, de terapia cognitivo-comportamental.  

12 semanas de intervenção.  

Em ambos os grupos com intervenção 
(exercícios e terapia) houve redução dos 

sintomas depressivos, sendo ao longo prazo o 
exercício considerado como mais 

recomendado.  

KIM, 
O'SULLIVAN 

e SHIN 

(2019)
28

 

Can 24 weeks strength training 

reduce feelings of depression and 
increase neurotransmitter in elderly 

females? 

     Investigar os efeitos de 24 
semanas do programa Growing 

Stronger nos neurotransmissores 
(serotonina, dopamina, epinefrina e 

norepinefrina) e na depressão. 

21 
Programa de exercício de força com 

intensidade cada vez mais forte. 24 semanas 
de intervenção, três vezes por semana. 

No fator depressão, não houve diferenças 

significativas tanto para o grupo de 
exercícios de força quanto para o grupo 

controle. 
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LAREDO‐
AGUILERA et 

al. (2018)
29

 

Effects of a 10-week functional 
training programme on pain, mood 

state, depression, and sleep in 
healthy older adults 

Analisar os efeitos de um programa 
de treinamento funcional (TF) de 10 

semanas sobre a dor, o estado de 
humor, o sono e a depressão em 

idosos saudáveis. 

38 

Treinamento funcional durante dez semanas 
para o grupo que recebeu a intervenção 

enquanto o grupo controle não participou de 
atividades. 

Após o tratamento, o grupo experimental 
obteve melhorias significativas nos sintomas 

depressivos. 

LOK et al. 

(2017)
30

 

The effect of physical activity on 

depressive symptoms and quality of 
life among elderly nursing home 
residents: Randomized controlled 

trial 

Determinar como um “Programa de 
Atividade Física” para idosos em 
lares de idosos afetou os sintomas 
depressivos e a qualidade de vida. 

80 

Atividades de aquecimento de 10 minutos, 

exercícios rítmicos de 20 minutos, exercícios 
de relaxamento de 10 minutos e um período 
de caminhada livre de 30 minutos em quatro 
dias da semana. Dez semanas de intervenção. 

Em contraste com o grupo controle, o grupo 
intervenção apresentou queda significativa 

nos sintomas depressivos. 

MORAES et al. 

(2020)
31

 

Is Strength Training as Effective as 
Aerobic Training for Depression in 

Older Adults? A Randomized 
Controlled Trial 

Comparar os efeitos do treinamento 
aeróbio, treinamento de força e 

exercícios de baixa intensidade em 
um grupo controle (GC) como 

tratamentos adjuvantes à 
farmacoterapia para transtorno 

depressivo maior. 

27 
Treinamento aeróbio (TA), treinamento de 
força (TF) e exercícios de baixa intensidade 

durante 12 semanas.  

Em comparação com o grupo controle, os 
grupos de treinamento aeróbio e treinamento 
de força mostraram reduções significativas 

nos sintomas depressivos. 

MURRI et al. 

(2015)
32

 

Physical exercise for late-life major 

depression 

Investigar se o aumento da terapia 
com sertralina e exercícios físicos 

leva a melhores resultados na 
depressão maior na idade avançada. 

121 
24 semanas de exercícios não progressivos de 

baixa intensidade e sertralina. 

Um tempo mais curto para a remissão foi 
observado no grupo sertralina mais exercício 

aeróbico progressivo do que no grupo apenas 
com sertralina. 

PEREIRA et al. 

(2013)
33

 

Effects of physical exercise on 
plasma levels of brain-derived 

neurotrophic factor and depressive 
symptoms in elderly women--a 

randomized clinical trial 

Investigar o efeito de 2 programas de 
exercícios padronizados, exercícios 

de força muscular e exercícios 
aeróbicos, sobre os níveis 

plasmáticos e sintomas depressivos. 

451 
Exercícios de força muscular e exercícios 

aeróbicos durante 10 semanas, 3 vezes 
semanais (sessões de 1 hora). 

Em ambos os grupos de intervenção houve 
remissão dos sintomas depressivos.  

RAVARI et al. 

(2021)
34

 

The effect of Pilates exercise on the 
happiness and depression of elderly 

women: a clinical trial study 

Explorar a influência do Pilates nos 
níveis de depressão e felicidade de 

mulheres idosas. 
60 

No grupo de intervenção, os participantes 
fizeram três sessões de Pilates por semana 

durante 8 semanas. O grupo controle não 
recebeu nenhuma intervenção. 

 O grupo que recebeu a intervenção obteve 
melhores escores de felicidade e depressão 

em comparação com os do grupo de controle.      
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RETHORST et 

al. (2017)
35

 

Prediction of treatment outcomes to 
exercise in patients with nonremitted 

major depressive disorder 

Identificar um conjunto de 
parâmetros clínicos e biológicos 

com potencial utilidade clínica para 
a prescrição de exercícios para o 

tratamento de TDM 

122 
     Duas sessões de exercício por 12 

semanas. 

 Após a intervenção foi possível verificar 
redução nos sintomas depressivos bem como 
elencar fatores que influenciam a redução.  

SEINO et al. 

(2017)
36

 

Effects of a multifactorial 
intervention comprising resistance 

exercise, nutritional and 
psychosocial programs on frailty and 

functional health in community-

dwelling older adults: A randomized, 
controlled, cross-over trial 

Examinar os efeitos de uma 
intervenção multifatorial sobre a 

fragilidade e a saúde funcional entre 
idosos residentes na comunidade. 

77 
Exercícios de resistência, educação 

nutricional e programas psicossociais durante 
3 meses (duas vezes por semana). 

O grupo que recebeu a intervenção teve 
reduções significativas no escore de 

depressão geriátrica. 

SILVA et al. 

(2019)
37

 

Effects of aquatic exercise on mental 
health, functional autonomy and 

oxidative stress in depressed elderly 
individuals: A randomized clinical 

trial 

Investigar os efeitos do exercício 

aquático na saúde mental, autonomia 
funcional e parâmetros de estresse 
oxidativo em idosos deprimidos. 

92 
Programa de exercícios aquáticos por 12 

semanas, incluindo duas sessões semanais (45 
min/sessão). 

As seguintes pontuações diminuíram após o 

treinamento no grupo deprimido: depressão 
(53%), ansiedade (48%) e Timed Up & Go 

(33%).  

UNDERWOOD 

(2013)
38

 

Exercise for depression in elderly 
residents of care homes: a cluster-

randomized controlled trial 

Testar a hipótese de que um 
programa de exercícios de 

intensidade moderada reduziria a 

carga de sintomas depressivos em 
residentes de lares. 

32 

Treinamento de conscientização sobre 

depressão para a equipe de lares, sessões de 
exercícios em grupo de 45 minutos 

conduzidos por fisioterapeutas para residentes 
(entregues duas vezes por semana) e um 

componente doméstico completo projetado 
para encorajar mais atividade física na vida 

diária. 

O programa de exercícios de intensidade 
moderada não reduziu os sintomas 

depressivos em residentes de asilos.  

VANKOVA et 

al. (2014)
39

 

The effect of dance on depressive 
symptoms in nursing home residents 

Avaliar o efeito de uma terapia 

baseada em dança nos sintomas 
depressivos entre idosos 

institucionalizados. 

 
Exercício de dança para idosos uma vez por 
semana durante 60 minutos durante 3 meses. 

A comparação entre os grupos mostrou que o 
grupo de intervenção melhorou 

significativamente, enquanto o grupo 
controle teve uma tendência de piora dos 

sintomas depressivos. 

ZANETIDOU 

et al. (2017)
40

 

Physical Exercise for Late-Life 
Depression: Customizing an 

Intervention for Primary Care 

Identificar quais fatores influenciam 
intervenções baseadas em exercícios 

físicos como adjuvantes aos 
antidepressivos para depressão na 

idade avançada. 

121 
Sertralina e exercícios aeróbicos progressivos 

(alta e baixa intensidade). 24 semanas de 
intervenção, três vezes por semana.  

A combinação de exercício e sertralina é 
mais eficaz no manejo dos sintomas 
depressivos do que apenas o uso da 

sertralina. 
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Após a seleção dos 17 estudos incluídos, foi realizada uma análise de risco de viés em 

revisões sistemáticas (tabela 02) utilizando a ferramenta “ROBIS” 41, a qual revelou baixo 

potencial para risco de viés nos 04 domínios durante o processo da revisão. O mesmo resultado 

foi encontrado ao avaliar o risco de viés geral do presente estudo, indicando que os estudos 

incluídos apresentam baixo risco de viés.  

 

Tabela 02: Resultados da ferramenta para avaliar risco de viés em revisões sistemáticas 

(ROBIS).  

Análise de risco de viés em revisões sistemáticas (ROBIS) 

Identificando os potenciais riscos de viés durante o processo da revisão 

  

Potencial risco de viés 

Domínio 1: critérios de elegibilidade dos estudos Baixo 

Domínio 2: identificação e seleção dos estudos Baixo 

Domínio 3: coleta de dados e avaliação do estudo Baixo 

Domínio 4: síntese e resultados Baixo 

Avaliando o risco de viés geral Potencial risco de viés 

Risco de viés na revisão Baixo 

 

DISCUSSÃO  

 O presente estudo buscou realizar uma revisão sistemática de literatura acerca dos 

efeitos da prática de exercício físico nos sintomas depressivos em idosos. Dos 17 estudos 

selecionados apenas 03 indicaram não haver diferenças significativas da prática do exercício 

nos sintomas depressivos, tais resultados podem ser consequências do longo processo e 

empecilhos que são inerentes aos estudos com intervenção. Em um ensaio clínico randomizado 

com duração de 16 semanas com três sessões semanais, Ansai e Rebelatto (2015)24 atribuem a 

baixa adesão dos 69 idosos sedentários às práticas de intervenção como variável a influenciar 

os resultados. Logo, são necessários estudos avaliando quais características da metodologia e 

participação podem influenciar os resultados dos estudos com intervenção em idosos.  

Em 14 dos estudos selecionados foi possível observar o efeito positivo da prática do 
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exercício nos sintomas depressivos, indicando que o exercício pode ser utilizado como uma 

ferramenta auxiliar aos demais tratamento sendo possível observar também outros desfechos, 

como exemplo a melhoria da qualidade do sono e da autonomia, a redução do estresse e o 

aumento da qualidade da saúde geral do idoso. Em um ensaio clínico randomizado com 12 

semanas de intervenção, incluindo duas sessões semanais (45 min / sessão) em baixa 

intensidade, Silva et al. (2019) 19 encontraram resultados indicando que a prática de exercícios 

aquático reduzem os sintomas depressivos e a ansiedade, melhora a autonomia funcional e 

diminui o estresse oxidativo em idosos deprimidos. 

 Ao comparar dois tipos de treinamento, Moraes et al. (2020) 31 verificaram os efeitos 

do treinamento aeróbio e treinamento de força em comparação ao grupo controle, praticando 

exercícios de baixa intensidade, como tratamentos adjuvantes à farmacoterapia para Transtorno 

Depressivo Maior em 27 idosos, em seus resultados apontaram que o exercícios treinamento 

aeróbio e treinamento de força com intensidade moderada atuando em conjunto a 

farmacoterapia promoveu maior redução dos sintomas depressivos em comparação com os 

exercícios de baixa intensidade.  

Os benefícios da prática do exercício físico não estão associados apenas a atividade que 

exige grande esforço, pois atividades de baixa intensidade podem gerar resultados iguais ou até 

superiores, principalmente em idosos em que há uma maior fragilidade do corpo em decorrência 

do processo de envelhecimento. Hartono et al. (2019) 26 investigaram o papel da atividade física 

na determinação do nível de sintomas depressivos em 30 idosos (grupos: caminhada livre, 

caminhada rápida e da combinação de caminhada confortável e caminhada rápida), os achados 

indicam que a caminhada confortável teve a maior diferença média na redução dos sintomas 

depressivos em idosos em comparação com a caminhada rápida.  

 É importante ressaltar que a prática do exercício como tratamento dos sintomas 

depressivos funciona como um forte aliado aos tratamentos padrões como uso de 

antidepressivos e psicoterapia, uma vez que esse potencializa os resultados e deve ser indicado 

pelo seu médico ou psicólogo junto a um profissional da Educação Física. Em um estudo com 

121 idosos, Zanetidou et al. (2017) 40 encontraram que o uso da sertralina (antidepressivo) junto 

a prática do exercício tem melhor gerenciamento dos sintomas depressivos na terceira idade 

quando comparado apenas com o uso de sertralina. É importante ressaltar que a prática do 

exercício em pacientes com sintomas depressivos sem os tratamentos padrões pode não ser 

benéfica, pois são quadros graves e precisam ser tratadas com profissionais capacitados.  

Embora a presente revisão seja de grande importância para a literatura bem como para 



 

 

Brazilian Journal of Science and Movement. 2023;31(1)       ISSN: 0103-1716 

 

 

https://portalre
vistas.ucb.br/index.php/RBCM/index 

atuação de profissionais promotores de políticas públicas e trabalhadores da área da saúde, não 

está isenta de limitações. Dentre as limitações, destacam-se: o uso de diferentes instrumentos 

para classificar os níveis dos sintomas depressivos caracteriza a heterogeneidade dos estudos 

incluídos, dificultando a comparação dos resultados. Outra limitação foi a prevalência de idosos 

em situação institucional, dado que esse pode ser um fator a influenciar os sintomas bem como 

dificulta comparar os grupos, idosos institucionalizados e não institucionalizados. Por fim, para 

futuros estudos é recomendado analisar a qualidade das intervenções bem como a frequência 

dos participantes como variáveis a influenciar o efeito do exercício nos sintomas depressivos, 

pois, conforme apresentado, há estudos que relatam baixa adesão ao exercício. 

 

CONCLUSÃO 

 A presente revisão sistemática não encontrou um consenso na literatura acerca da prática 

do exercício físico nos sintomas depressivos, uma vez que existem diversos fatores inerentes à 

metodologia dos estudos que podem influenciar os resultados. No entanto, é possível afirmar 

que, em grande parte dos estudos, a prática do exercício físico gera melhora nos sintomas 

depressivos e, àqueles estudos que não encontraram benefícios, também não relacionaram 

malefícios à participação da intervenção. Sendo assim, de forma prática, o exercício pode ser 

recomendado como tratamento auxiliar às terapias medicamentosas e psicoterápicas com a 

finalidade de potencializar os resultados das intervenções que visem a redução dos sintomas 

depressivos em idosos.  
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