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RESUMO

O exercicio fisico € amplamente reconhecido por seus beneficios a saude fisica, mas seu impacto
na saude mental, especialmente entre os idosos, estd ganhando atencdo devido ao seu potencial
preventivo contra diversas psicopatologias, como depressao, ansiedade e declinio cognitivo. Este
estudo foca na eficacia das intervencdes baseadas em atividade fisica como uma estratégia para
melhorar a saude mental e apoiar o desenvolvimento de politicas de saude publica. Utilizou-se
uma revisdo de literatura para coletar e analisar dados de fontes renomadas, incluindo PubMed,
PsycINFO, SciELO, e Google Académico. A busca foi conduzida usando descritores especificos
para identificar estudos que discutem o impacto do exercicio fisico regular na prevencao de
psicopatologias em idosos. A selecdo de estudos foi baseada em critérios de inclusdo que
abrangiam idiomas especificos e acessibilidade do texto completo. Os resultados demonstram
que o exercicio regular ajuda a melhorar tanto a saide mental quanto fisica dos idosos. A pratica
de atividades fisicas tem mostrado eficdcia na melhoria das fun¢des cognitivas e na reducdo de
sintomas depressivos e de ansiedade. Observou-se também que a atividade fisica regular pode
influenciar positivamente a qualidade de vida ao promover a autonomia e reduzir a incidéncia de
quedas e fraturas. Além disso, a regularidade e a intensidade moderada dos exercicios sdo
cruciais para otimizar os beneficios cognitivos e emocionais. H4 também um efeito positivo na
modulacdo de fatores inflamatérios e oxidativos, contribuindo para a saude cerebral e a
prevencao de doencas neurodegenerativas. A integracao do exercicio fisico como uma estratégia
de saude publica para idosos é vital, dada sua capacidade de melhorar significativamente a saude
mental e fisica dessa populacdo. Este estudo reforca a necessidade de politicas que incentivem a
pratica regular de exercicios entre os idosos, ndao apenas para melhorar a saude fisica, mas
também como uma medida preventiva contra as psicopatologias. A implementacdo dessas
politicas poderia diminuir significativamente os encargos no sistema de saude relacionados ao
tratamento de transtornos mentais e fisicos na terceira idade.
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Regular physical exercise as a tool for preventing
Psychopathology in the Elderly

ABSTRACT

Physical exercise is widely recognized for its physical health benefits, but its impact on mental
health, especially among the elderly, is gaining attention due to its preventive potential
against various psychopathologies, such as depression, anxiety and cognitive decline. This
study focuses on the effectiveness of physical activity-based interventions as a strategy to
improve mental health and support the development of public health policies. A literature
review was used to collect and analyze data from renowned sources, including PubMed,
PsycINFO, SciELO, and Google Scholar. The search was conducted using specific descriptors to
identify studies that discussed the impact of regular physical exercise on the prevention of
psychopathology in the elderly. Study selection was based on inclusion criteria covering
specific languages and full-text accessibility. The results demonstrate that regular exercise
helps improve both the mental and physical health of older people. Practicing physical
activities has been shown to be effective in improving cognitive functions and reducing
depressive and anxiety symptoms. It was also observed that regular physical activity can
positively influence quality of life by promoting autonomy and reducing the incidence of falls
and fractures. Furthermore, regularity and moderate intensity of exercise are crucial to
optimize cognitive and emotional benefits. There is also a positive effect on the modulation
of inflammatory and oxidative factors, contributing to brain health and the prevention of
neurodegenerative diseases. Integrating physical exercise as a public health strategy for older
adults is vital given its ability to significantly improve the mental and physical health of this
population. This study reinforces the need for policies that encourage regular exercise among
the elderly, not only to improve physical health, but also as a preventive measure against
psychopathology. The implementation of these policies could significantly reduce the burden
on the health system related to the treatment of mental and physical disorders in old age.
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INTRODUCAO

A pratica regular de exercicio fisico é amplamente reconhecida por seus
beneficios a saude fisica; no entanto, sua eficacia estende-se também ao dominio da
salde mental, especialmente entre os idosos. As intervengdes baseadas em atividade
fisica tém sido cada vez mais valorizadas como uma estratégia preventiva contra
diversas psicopatologias, incluindo depressdao, ansiedade e declinio cognitivo. A
compreensao de como o exercicio fisico influencia positivamente o bem-estar mental é
crucial para o desenvolvimento de politicas de saude publica e programas de

intervencdo (PEIXOTO et al., 2021).

Globalmente, a prevaléncia de psicopatologias em idosos é um tema de
crescente preocupagdo, com estimativas indicando que aproximadamente 20% dos
individuos acima de 60 anos enfrentam algum tipo de problema de saude mental, de
acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) (SILVA et al., 2018). No Brasil, essa
realidade n3o é diferente, onde transtornos mentais em idosos representam um desafio
significativo para o sistema de salde, exacerbado pelo rdpido envelhecimento da

populacdo (JARDIM et al., 2019).

Os fatores de risco para o desenvolvimento de psicopatologias em idosos sao
multifacetados, envolvendo desde predisposicGes genéticas até influéncias ambientais.
Idade avancada, isolamento social, perda de entes queridos e diminuicdo da
funcionalidade fisica sdo apenas alguns dos fatores que contribuem para o aumento da
vulnerabilidade a transtornos mentais nesta faixa etaria. Além disso, mudancas
neurobioldgicas tipicas do envelhecimento podem facilitar o desenvolvimento de

comorbidades psiquidtricas (MARCELINO et al., 2020).

A interacdo entre psicopatologias e outras comorbidades médicas em idosos é
complexa e bidirecional. Condi¢des como doencas cardiovasculares, diabetes e
hipertensdo frequentemente coexistem com transtornos mentais, impactando
negativamente a qualidade de vida e a eficdcia dos tratamentos (MACHADO et al., 2016).
A pratica regular de exercicio fisico mostra-se promissora ndo apenas na mitigacao dos
sintomas psicopatolégicos, mas também na prevencdo e no manejo de tais

comorbidades fisicas (ANIBAL et al., 2017).

O objetivo deste artigo é explorar o papel do exercicio fisico regular como uma
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ferramenta preventiva contra o desenvolvimento de psicopatologias em idosos. Serao
discutidos os mecanismos pelos quais o exercicio contribui para a saude mental e
cognitiva, examinando as evidéncias atuais e sugerindo dire¢des para pesquisas futuras.
Este estudo visa também apoiar a formulagdo de diretrizes que integrem a atividade
fisica como componente fundamental nos cuidados preventivos e terapéuticos

destinados a populac¢do idosa.

METODOLOGIA

Neste estudo, adotou-se a revisdo da literatura como metodologia principal para
fornecer uma andlise abrangente sobre o impacto do exercicio fisico regular na
prevencao de psicopatologias em idosos. A pesquisa seguiu uma abordagem bdsica,
qualitativa e exploratéria. Os dados foram coletados de bases de dados renomadas,
como PubMed, PsycINFO, SciELO, e Google Académico. Utilizamos os descritores do
DeCS "Exercicio Fisico", "Prevencao", "Psicopatologias", "ldosos", combinados com os
operadores booleanos AND e OR para otimizar a busca e integracdao dos termos

relevantes.

Foram definidos como critérios de inclusdo para este estudo artigos,
monografias, dissertacdes e teses publicados em portugués ou inglés, disponiveis
integralmente nas bases citadas, que tratassem especificamente do exercicio fisico
regular como ferramenta preventiva contra psicopatologias em idosos. Foram excluidos
trabalhos que nao se enquadraram nos formatos especificados, estivessem em outros

idiomas, ou que ndo estivessem disponiveis na integra nas bases de dados mencionadas.

A estratégia de selecdo foi planejada para incluir estudos significativos,
essenciais para compreender o papel do exercicio fisico na saude mental dos idosos e
avaliar sua eficacia na prevencao de psicopatologias. Esta abordagem nao sé contribui
para o conhecimento atual sobre as praticas de prevencdo em saude mental, como
também oferece uma base sdlida para futuras pesquisas e o desenvolvimento de
diretrizes clinicas voltadas para a melhoria da qualidade de vida dos idosos através do

exercicio fisico regular.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Mattos (2019) destaca a importancia da pratica regular de atividade fisica para a
saude mental e fisica dos idosos, apontando seus beneficios na prevencdo e tratamento
de condi¢des neurodegenerativas e depressivas. Complementando essa visao, Vorkapic-
Ferreira et al. (2017) observam que exercicios aerdbicos ndo sé melhoram funcdes
cognitivas, como memdria e raciocinio, mas também promovem a salde mental ao
atenuar sintomas de depressao e ansiedade. Pesquisas adicionais revelam que idosos
fisicamente ativos tendem a apresentar indices menores de depressdao em comparacao
aos sedentarios, uma observag¢dao corroborada por Vasques & Fonseca (2018). Eles
atribuem esse fen6meno a melhoria da vascularizagao e da fung¢ao neurotréfica no
sistema nervoso central, decorrentes da atividade fisica regular. Essas mudancas
fisioldgicas sdo consideradas benéficas, pois aumentam a sobrevida de tecidos
cerebrais, estimulam a formacdo neuronal e elevam os niveis de neurotransmissores
essenciais, como serotonina, dopamina e norepinefrina, cuja reducdao é notavel em

periodos depressivos.

Pillatt et al. (2019) destacam que o exercicio fisico ndo apenas contribui para a
autonomia e independéncia do idoso, mas também melhora sua capacidade motora e
resisténcia fisica. Este aumento na capacidade fisica reduz o risco de quedas e fraturas,
0 que, por sua vez, eleva a confianca e a autoestima do individuo. Complementando
esses achados, Locatelli & Vieira (2016) observam que a interagdo social e o reforgo
positivo presentes nos ambientes de exercicio desempenham um papel crucial ao
guebrar ciclos de pensamentos negativos e promover sentimentos de bem-estar. Essa
linha de pensamento é refor¢cada por Lima et al. (2020), que salientam a eficacia e o
baixo custo das atividades fisicas como estratégias para melhorar significativamente a
gualidade de vida e a saude mental dos idosos. Além disso, Oliveira et al. (2019)
destacam os beneficios cognitivos e mentais da atividade fisica, enfatizando a
importancia dos programas de exercicio na modulacdo de fatores inflamatérios e
oxidativos. Cruzat et al. (2007) e Vasques & Fonseca (2019) sugerem que a pratica
regular de atividade fisica pode reduzir a inflamacdo cronica e o estresse oxidativo,
condicbes frequentemente associadas ao envelhecimento e a doencas

neurodegenerativas, como o Alzheimer. Assim, o exercicio fisico ndo sé promove a
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liberagdo de anti-inflamatdrios naturais e antioxidantes, mas também contribui

significativamente para a manutencao da integridade celular e a saude geral do cérebro.

Machado et al. (2023) destacam a importancia tanto da regularidade quanto da
intensidade dos exercicios na obtencdo de beneficios cognitivos e emocionais. Eles
observam que programas de exercicios moderados, mas constantes, tendem a ser mais
eficazes na promocdo de melhorias na fungao cognitiva e no humor. Isso sugere que a
consisténcia dos exercicios pode ser mais crucial do que episddios esporadicos de alta
intensidade. Esse achado reforga a necessidade de integrar atividades fisicas de forma
sustentdvel e adaptada as condi¢cdes individuais na rotina didria dos idosos.
Complementando essa perspectiva, Lourenco et al. (2017) discutem a eficdcia do
exercicio fisico na saude mental, ressaltando sua utilidade no tratamento de varias
psicopatologias. Pesquisas indicam que o exercicio pode ser particularmente eficaz no
manejo de distlrbios como ansiedade e transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT).
De Sousa et al. (2023) explicam que a pratica regular de atividades fisicas pode reduzir
os sintomas de ansiedade ao diminuir a sensibilidade do sistema nervoso central a
ansiedade e aumentar a resiliéncia ao estresse. Silva et al. (2019) acrescentam que, para
individuos com TEPT, atividades como corrida ou ioga podem ser cruciais para regular
emocdes e promover uma sensacao de controle sobre o préprio corpo, uma capacidade

frequentemente afetada nessa condicao.

Principais Psicopatologias Afetadas

Petry et al. (2010) enfatizam que o exercicio fisico pode desempenhar um papel
crucial na redugdo dos sintomas de transtornos de humor, como o transtorno bipolar,
ainda que os mecanismos exatos continuem sob investigacdo. Acredita-se que a
atividade fisica contribua para estabilizar os ciclos de humor por meio da melhoria da
regulacdo do sono, da reducdo do estresse oxidativo e da otimizacdo dos niveis de
neurotransmissores. Complementando essa visdo, Pereira et al. (2019) sugerem que a
pratica regular de exercicios pode servir como um complemento valioso as estratégias
de tratamento convencionais, oferecendo uma forma natural e de baixo custo para

gerenciar flutuagcdes de humor e promover estabilidade emocional.
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Adicionalmente, o exercicio fisico assume um papel importante no combate a
dependéncia quimica e ao abuso de substancias, conforme indicado por Peixoto et al.
(2021). A atividade fisica pode atuar como uma intervencao positiva, proporcionando
uma alternativa saudavel para lidar com a abstinéncia e os desejos. O exercicio regular
ndo apenas melhora a saude fisica, mas também eleva a autoestima e proporciona uma
sensacdo de realizagdo, fatores essenciais para a recupera¢dao a longo prazo de

dependéncias.

Melo et al. (2021) discutem o impacto do exercicio fisico na esquizofrenia e
outros transtornos psicoticos, dreas em que os beneficios, embora menos
documentados, comeg¢am a ser reconhecidos. Evidéncias preliminares sugerem que o
exercicio pode ajudar a reduzir sintomas psicoticos e melhorar o funcionamento
cognitivo e social. Silva et al. (2018) acrescentam que a atividade fisica contribui para
reduzir o estigma associado a doenca, melhorar a interacdo social e aumentar a adesao
ao tratamento, efeitos que sdo vitais para a qualidade de vida e o manejo eficaz da

esquizofrenia.

A compreensao dos efeitos do exercicio fisico sobre psicopatologias requer uma
andlise detalhada dos mecanismos fisioldgicos subjacentes. De Souza et al. (2020)
destacam que um dos fatores cruciais é o impacto do exercicio no sistema enddcrino,
especificamente na regulacdo de hormonios como o cortisol, conhecido como o
hormonio do estresse. Pauli et al. (2018) complementam essa perspectiva, indicando
gue o exercicio regular ajuda a moderar a liberacdao de cortisol, o que pode atenuar os
sintomas de condi¢cGes relacionadas ao estresse, como ansiedade e depressao.
Reduzindo os niveis de cortisol, o exercicio promove um equilibrio hormonal mais
estavel, facilitando uma resposta ao estresse mais saudavel e diminuindo a reatividade
emocional. Além da regulacdo hormonal, Mello et al. (2005) salientam que o exercicio
fisico também estimula a liberacdo de neurotransmissores que desempenham papeis
criticos na saude mental, como serotonina, dopamina e norepinefrina. Esses
neurotransmissores, frequentemente alvos de medicamentos psicotropicos, tém sua
disponibilidade naturalmente aumentada pelo exercicio, melhorando assim o humor e
a motivacdao, ao mesmo tempo que reduzem a depressao e a ansiedade. Chaves et al.
(2023) acrescentam que esse aumento na neurotransmissdo ndo apenas alivia sintomas

psicopatoldgicos, mas também melhora a plasticidade neural, essencial para a fungao
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cognitiva e a recuperag¢ao em condi¢gdes neurodegenerativas.

Borges et al. (2008) identificam outro mecanismo relevante: o aumento da
perfusdao sanguinea cerebral durante e apds o exercicio. Esse aumento no fluxo
sanguineo facilita uma melhor oxigenacao e nutricdo das células cerebrais, contribuindo
para a saude geral do cérebro e a fungao cognitiva. Adicionalmente, o exercicio promove
a angiogénese no cérebro, o processo de formacgao de novos vasos sanguineos, crucial
para a manutencdo e reparo de tecidos neurais, oferecendo protecao contra o declinio

cognitivo associado a vdrias psicopatologias.

De Souza Martins et al. (2023) discutem o papel crucial do exercicio fisico na
modulag¢do do sistema imunolégico, salientando sua capacidade de reduzir a inflamacgao
sistémica, um fator que contribui para o desenvolvimento e agravamento de varias
doengas psiquidtricas, incluindo depressao e esquizofrenia. Ao diminuir os niveis de
citocinas inflamatdrias e aumentar a producdo de substancias anti-inflamatodrias, o
exercicio cria um ambiente mais propicio para o equilibrio psicolégico e a resiliéncia
mental. Essas mudancas biolégicas sustentam a eficacia do exercicio como um
complemento ou até mesmo uma alternativa a tratamentos farmacolégicos para certas
condicGes psiquiatricas. Complementando essa visdao, Ribeiro et al. (2023) exploram
como o exercicio fisico influencia a regulacdo da expressdao genética, um campo
promissor para entender as melhorias em psicopatologias. O exercicio pode afetar
positivamente fatores neurotréficos, como o fator neurotréfico derivado do cérebro
(BDNF), essencial para a sobrevivéncia, crescimento e diferenciacdo de neurénios no
sistema nervoso central. O aumento na expressao de BDNF induzido pelo exercicio
fortalece e repara circuitos neuronais, podendo atenuar os sintomas de condi¢des como
depressdo e esquizofrenia e contribuir para a neuroplasticidade, a capacidade do
cérebro de se reorganizar e adaptar em resposta a novas experiéncias, desafios ou
danos. Adicionalmente, Silva et al. (2019) destacam o impacto benéfico do exercicio
fisico sobre o microbioma intestinal, conhecido como o "segundo cérebro" devido a sua
influéncia significativa sobre o humor e o comportamento. A atividade fisica regular
promove uma composicdo mais saudavel do microbioma, impactando positivamente a
producdo de substancias quimicas cerebrais e o eixo intestino-cérebro. Esta relacao
simbidtica entre o microbioma e o cérebro oferece insights valiosos sobre como o

exercicio pode aliviar sintomas de ansiedade e depressao, demonstrando a
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complexidade e a abrangéncia dos efeitos do exercicio na saide mental e fisica.

Por fim, Guimardes & Oliveira (2021) enfatizam a necessidade de politicas
publicas que incentivem a pratica de exercicios entre os idosos, ndo apenas para a
melhoria da saude fisica, mas também para o bem-estar mental. Esta abordagem é
corroborada por evidéncias que demonstram uma relagao direta entre a atividade fisica
e reduc¢des nos indices de psicopatologias, conforme documentado em diversas

metanalises e revisdes sistematicas.

CONSIDERACOES FINAIS

A literatura cientifica oferece um entendimento profundo sobre o impacto
significativo do exercicio fisico na saude mental e fisica. Pesquisas mostram que a
atividade fisica regular ndo s6 melhora a capacidade motora e cognitiva, especialmente
em idosos, mas também reduz os sintomas de doencas neurodegenerativas e
transtornos como depressdo e ansiedade. O exercicio fisico influencia positivamente a
vascularizacdo e funcdo neurotréfica, promovendo um ambiente cerebral mais
saudavel. Além disso, o exercicio tem se mostrado eficaz no tratamento de condi¢des
psicopatoldgicas severas como a esquizofrenia e dependéncia quimica, oferecendo
alternativas ou complementos as terapias farmacolégicas tradicionais. Os mecanismos
por tras desses beneficios incluem a modulagao de neurotransmissores e hormaonios,
melhorias na expressao genética, e o fortalecimento da resiliéncia mental e equilibrio
psicolégico.

Os estudos também apontam para uma relacdo entre exercicio fisico e reducao
na inflamagao sistémica, assim como beneficios para o microbioma intestinal, que
desempenha um papel significativo no bem-estar mental e fisico. Essas descobertas
sublinham a importancia de politicas publicas que incentivem a pratica regular de
exercicios, especialmente entre os idosos, como uma medida de saude preventiva e

terapéutica.

Com base nas evidéncias, fica claro que o exercicio fisico deve ser valorizado ndo
apenas como uma ferramenta de manutencdo da saude fisica, mas como um
componente crucial para o bem-estar mental e emocional, com potencial para melhorar

significativamente a qualidade de vida de pessoas de todas as idades.
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