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RESUMO 

Introdução: A prática regular de exercício físico melhora a qualidade de vida 

dos idosos trazendo benefícios para a saúde mental com a melhora do estado 

de humor e sintomas depressivos. Objetivo: realizar uma revisão narrativa 

sobre a relação do exercício físico com a saúde mental em idosos. 

Metodologia: Utilizou-se como método uma revisão narrativa no qual foram 

pesquisados artigos na base de dados do Pubmed e Google Acadêmico. As 

palavras chaves foram: idoso rígido; treinamento de força; depressão; estado 

de humor e treinamento resistido em português e inglês. Foram selecionados 

oito artigos, destes apenas seis atenderam os critérios de inclusão, tais como: 

idoso saudável e estudo experimental ou comparativo de 2014 a 2021 não 

considerando estudo com COVID. A partir da busca, os artigos foram 

resumidos em uma planilha de Excel para organização do número de 

participantes, sexo, faixa etária, tipo de intervenção, instrumentos ou 

ferramentas utilizadas para avaliação, resultados obtidos e principais achados. 

Como resultados foram encontrados seis estudos com amostra de 648 idosos 

sendo 424 mulheres e 224 homens com idade média de 62,8 anos. Os 

instrumentos utilizados para avaliar os impactos da prática de treinamento de 

força em cada um dos aspectos foram os seguintes: Perfil do Estado de Humor 

(POMS); escala de depressão de Beck e escala de depressão geriátrica. Dos 

resultados obtidos foram observados o efeito do treinamento de força no 

estado de humor e no Transtorno Depressivo Maior (TDM) nos quais a prática 

de treinamento de força é capaz de mostrar melhoras significativas no estado 

de humor dos idosos e melhoras no TDM após a prática de treinamento de 



força. Conclusão: O treinamento de força contribui de forma positiva no estado 

de humor e sintomas depressivos. 

 

Palavras-chave: Treinamento de força; idosos; saúde mental; estado de 

humor e depressão. 

 

ABSTRACT 

Introduction: Regular physical exercise improves the quality of life of the elderly 

bringing benefits to mental health with improved mood and depressive 

symptoms. Objective: to conduct a narrative review on the relationship between 

physical exercise and mental health in the elderly. Methodology: A narrative 

review was used as a method in which articles were searched in the Pubmed 

and Google Scholar databases. The key words were healthy, elderly, strength 

training, depression, mood, resistance training in Portuguese and English. 

Where eight articles were selected, only six of these met the inclusion criteria 

(criteria: healthy elderly and experimental or comparative study from 2014 to 

2021 not considering studies with COVID). From the search the articles were 

summarized in an Excel spreadsheet to organize the number of participants, 

gender, age group, type of intervention, instruments or tools used for 

evaluation, results obtained and main findings. Results: Six studies were found 

with a sample of 648 elderly people, 424 women and 224 men. With an average 

age of 62.8 years. The instruments used to evaluate the impacts of strength 

training on each aspect were: Profile of Mood State (POMS), Beck depression 

scale and geriatric depression scale. From the results, the effect of strength 

training on mood and Major Depressive Disorder (MDD) was observed in which 

the practice of strength training can show significant improvements in the mood 

of the elderly and improvements in MDD after exercise. strength training 

practice. Conclusion: Strength training contributes positively to mood and 

depressive symptoms. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

No mundo, a população de idosos atingiu 1,1 bilhão em 2020, enquanto 

na população brasileira o público idoso ultrapassa 30,2 milhões de acordo com 

a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicílios – PNAD (IBGE, 2018; LADEM, 

2020).  

Afirma-se que a prática regular de exercício físico melhora a qualidade 

de vida dos idosos e auxilia no desempenho das atividades da vida diária. 

Dessa forma, ao realizar o exercício físico, o idoso não inativo poderá 

apresentar maior independência funcional. Sabendo, então, dos diferentes 

benefícios do exercício físico que norteiam as condições quanto a saúde física, 

mental e social – estes devem ser prescritos aos idosos a fim de reduzir as 

chances de acometimento de algumas doenças crônicas, tais como: diabetes; 

cardiopatias; hipertensão arterial; doenças broncopulmonares e doenças 

mioarticulares. Já no tocante à saúde mental, os transtornos emocionais 

apresentam-se vinculados à inatividade física (Matsudo; Matsudo, 1992). 

Exercícios físicos em idosos podem ser executados em diferentes 

condições incluindo o âmbito domiciliar que por sua vez, podem apresentar 

melhora na percepção de solidão, velocidade de marcha e capacidade 

funcional (Pontes Júnior et al., 2022). Observa-se também que benefícios com 

maior velocidade de caminhada está associada ao aumento da sobrevida em 

idosos diminuindo substancialmente a mortalidade (Hardy et al., 2007). 

Adicionalmente, a prática regular de exercícios pode contribuir para melhorar o 

equilíbrio, a força, bem como benefícios na saúde mental reduzindo os níveis 

de estresse e ansiedade. Acrescenta-se ainda que os idosos que praticam 

exercícios físicos apresentam menor risco de desencadear transtorno 

psicológico (Oliveira et al., 2011).   

De acordo com  Sofi et al., (2011), o exercício físico tem trazido 

benefícios positivos na função cognitiva e no estado de humor. Em uma meta-

análise com 15 estudos prospectivos sugeriu-se uma proteção significativa e 

consistente para todos os níveis de atividade física contra a ocorrência de 

declínio cognitivo. Adicionalmente dentre os tipos de exercícios realizados a 

longo prazo, observa-se que o treinamento aeróbico e de força, contribui 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7326951/


significativamente para a funções cognitivas e para o estado de humor (Conn, 

2010; Bherer; Erickson; Liu-ambrose, 2013). Enquanto de forma aguda, a 

intervenção com exercícios também melhora o desempenho nas funções 

cognitivas e o estado de humor mesmo que seja em sessões únicas de 

exercícios físicos (Levin; Netz; Ziv, 2017).  

É importante destacar que o exercício físico tem relação a fatores 

emocionais e na qualidade de vida dos idosos, bem como na diminuição nos 

transtornos depressivos que podem ocorrer na vida diária. A importância e os 

benefícios que o exercício proporciona aos idosos com suas capacidades 

físicas e mentais, tendem a melhorar a resistência e a força muscular, a 

coordenação motora, o equilíbrio, a flexibilidade, o sistema cardiorrespiratório, 

os  osteoarticulares, a autoconfiança, a autoestima e  a disposição (Okuma, 

2004). 

Compreendendo que as alterações no humor de forma positiva e o 

declínio nos transtornos depressivos são decorrentes da prática do exercício 

físico e o objetivo do estudo foi realizar uma revisão narrativa sobre a relação 

do exercício físico com a saúde mental em idosos. 

 

2 MÉTODOS 

 

          Nesse estudo utilizou-se como método uma revisão narrativa que se 

caracteriza por uma pesquisa bibliográfica baseada em análise de livros, 

artigos, enciclopédias e dicionário disponibilizando uma enorme quantidade de 

informações já colhidas e experimentadas por outros pesquisadores. 

 

2.1 ESTRATÉGIA DE BUSCA 

          Foram realizadas pesquisas nos sites de busca Google Acadêmico e 

PubMed utilizando as palavras chaves: Idoso saudável; treinamento de força; 

depressão; estado de humor e treinamento resistido em português e inglês. 

Foram selecionados oito artigos, destes apenas seis atenderam os 

critérios de inclusão (critérios: idoso rígido e ensaios clínicos ou estudos 

comparativos de 2014 a 2021, não considerando estudo com COVID). 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7326951/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7326951/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7326951/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7326951/


 

2.2 INTERPRETAÇÃO DOS DADOS 

A partir da busca, os artigos foram resumidos em uma planilha de Excel 

para organização do número de participantes, sexo, faixa etária, tipo de 

intervenção, instrumentos ou ferramentas utilizadas para avaliação, resultados 

obtidos e principais achados. 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Dos seis artigos selecionados para a elaboração do trabalho, os 

pesquisadores tiveram uma amostra de 648 idosos sendo 424 mulheres e 224 

homens com idade média de 62,8 anos. Os instrumentos utilizados para avaliar 

os impactos da prática de treinamento de força em cada um dos aspectos 

foram: Perfil do Estado de Humor (POMS); escala de depressão de Beck e 

escala de depressão geriátrica.  

 

3.1 Treinamento de força e estado de humor. 

Dos resultados, foram encontrados quatro estudos que observaram o 

efeito do treinamento de força no estado de humor nos quais a prática de 

treinamento de força é capaz de mostrar melhoras significativas no estado de 

humor dos idosos. 

No primeiro estudo foi realizado um teste com 64 participantes do sexo 

feminino com idade média de 62 anos, onde executaram 30 minutos de 

exercícios combinados (exercícios aeróbicos, de força e de alongamento). 

Após a sua realização foi medido o estado de humor dos participantes. 

Chegando à conclusão de que 30 minutos de treinamento de força combinado 

melhoram o desempenho cognitivo e o humor em mulheres de meia idade ou 

idosas (Nouchi; Nouchi; Kawashima, 2020). 

O segundo estudo ocorreu com 370 participantes, onde 209 do sexo 

feminino e 161 do sexo masculino, com idade média de 87 anos e a 

intervenção ocorreu sendo dividida em duas sessões diárias (manhã e noite), 

com 20 minutos de duração e no período de cinco a sete dias consecutivos 

(incluindo sábados e domingos). Utilizando a Escala de Depressão Geriátrica 



Yesavage foi constatado que com o programa de intervenção com exercícios, 

os idosos obtiveram benefícios significativos em relação aos cuidados habituais 

comprovando que é possível reverter o declínio funcional e melhorar o estado 

cognitivo e qualidade de vida em idosos hospitalizados (Martínez-Velilla et al., 

2019).  

No terceiro estudo foi feito um estudo com 103 participantes do sexo 

feminino com idade média de 87 anos. Onde a intervenção ocorreu entre cinco 

e sete dias por semana e com duas sessões diárias de treinamento de 20 

minutos (manhã e noite). Pela manhã, as sessões tinham exercícios 

progressivos individualizados de resistência, equilíbrio e caminhada 

supervisionados. 

Foram elaborados para execução de três exercícios envolvendo 

principalmente os membros inferiores, dos quais um envolvendo a musculatura 

superior do corpo. Utilizando a Escala de Depressão Geriátrica Yesavage, 

percebeu-se a diminuição no tempo de internação/ admissão até a alta 

hospitalar, bem como a melhora no aspecto cognitivo, a diminuição na 

incidência de transferência para lares de idosos e readmissão hospitalar. Onde 

conclui-se que um programa de treinamento individualizado em curto prazo, 

previne e diminui o declínio funcional e cognitivo para idosos diabéticos 

hospitalizados (Martínez-Velilla et al., 2021).  

No quarto estudo foi realizado um estudo com 24 participantes do sexo 

feminino, com idade média de 60 anos. Onde a intervenção aconteceu em 

duas sessões de 30 minutos sendo uma em intensidade moderada e a 

segunda sem prescrição de intensidade. 10 a 30 minutos após as sessões os 

participantes responderam um questionário, no qual concluiu-se que a prática 

de exercício de forma moderada melhorou o humor em paciente com TDM. No 

entanto exercício físico com intensidade variada, demonstrou resultado em 

média no estado de humor (Meyer et al., 2019).  

Pessoas mais velhas que mantiveram um grande condicionamento físico 

sendo do sexo feminino, demonstraram em estudos terem apresentado 

melhorias mais significativas em seu estado de humor (Mcdowell; Campbell; 

Herring, 2016).  



Em adultos mais velhos, a combinação e execução de exercícios 

aeróbicos agudos elevou de forma positiva o estado de humor, incluindo a 

ativação, elevação e entusiasmo (Nouchi; Nouchi; Kawashima, 2020).  

Idosos durante hospitalização aguda que receberam protocolos de 

exercícios físicos e reabilitações de forma precoce, conseguem prevenir o 

declínio em fatores cognitivos e funcionais reduzindo o tempo de 

hospitalizações e custos hospitalares mais baixos (Morton; keating; Jeffs, 

2007). 

Pessoas idosas acometidas pela depressão apresentam maiores 

chances de cura ao serem tratadas funcionam melhor com terapêutica 

farmacológica e exercício físico apresentando uma redução maior dos sintomas 

depressivos quando comparados àquelas pessoas que são submetidas apenas 

ao tratamento com medicamentos. Assim, o exercício físico associado ao uso 

de medicamentos de rotina traz benefícios aos idosos auxiliando na 

socialização, na saúde física e saúde mental daqueles que os praticam (Gomes 

et al., 2019). 

Sabendo dos efeitos que o exercício físico proporciona, os individuos 

com transtornos depressivos maiores (TDM) que realizaram uma única sessão 

de exercício, melhoraram o seu estado de humor por vários períodos curtos  e 

prolongados (Meyer et al., 2016).   

A partir dos estudos relacionados ao exercício físico, podem ser 

identificados que o sistema endocanabinóide circulante, encontraram relações 

positivas no estado de humor, tais como diminuição nos sentimentos de 

depressão, tensão e perturbação total do humor e aumento nos sentimentos de 

vigor (Brellenthin et al., 2017). 

Para pessoas acometidas por depressão foi constatado que os 

aumentos de araquidonoilglicerol circulante foram associados à redução de 

afeto negativo em pessoas com transtorno de estresse pós-traumático (TEPT), 

após os indivíduos participarem de sessões de treinos aeróbicos moderados 

(Crombie et al., 2018). Podem ser consideradas pesquisas que mostram 

associações significativas nas alterações do endocanabinóide circulante 

proveniente pelo exercício e alterações no estado de humor induzidas por 

exercício de intensidade moderada (Brellenthin et al., 2017). 

 



3.2 Treinamento de força e depressão. 

Nos resultados encontraram-se dois estudos que mostram as melhoras 

nos níveis de transtorno depressivo maior após a prática de treinamento de 

força, no qual os resultados são provados através da escala de depressão de 

Beck e escala geriátrica. 

No primeiro estudo realizou-se teste com 63 participantes do sexo 

masculino com idade média de 60 anos. Contudo, apenas 32 participantes 

realizaram os testes de treinamento Aeróbio, Treinamento de Força e Baixa 

Intensidade durante duas vezes por semana durante três meses. Após a 

realização da intervenção foi realizado o teste com a escala de depressão de 

Beck apresentando resultados onde o grupo treinamento aeróbico (TA) e 

treinamento de força (TF) mostraram melhoras significativas em relação ao 

grupo de controle concluindo que exercícios físicos, aeróbio e de força com 

intensidade moderada conseguem promover resultados significativos nos 

sintomas de Depressão Maior e qualidade de vida em idoso (Aguiar et al., 

2014). 

No segundo estudo, realizou-se um teste com 24 participantes do sexo 

feminino com idade média de 65,6 anos. O estudo caracteriza-se por uma 

intervenção com treinamento de força com duração de 12 semanas usando a 

escala de depressão geriátrica para medir o nível de depressão. Tendo como 

resultado o treinamento de força baseado na percepção de força e um método 

feito para melhora nos sintomas de depressão (Brunoni et al., 2015). A prática 

de exercício físico tem impacto relevante na saúde mental em idosos, uma vez 

que idosos praticantes de treinamento resistido tendem a ter uma diminuição 

nos sintomas de depressão, melhora no humor e redução no estresse 

aumentando sua qualidade de vida (Oliveira; Cruz; Silva, 2021). 

 

4 CONCLUSÕES  

O exercício físico contribui de forma positiva nas alterações no humor 

bem como melhora os aspectos cognitivos em idosos ativos e inativos podendo 

ser inserido a partir de uma única sessão ou mais sessões, onde comprovou-se 

que após a sua prática consegue reverter o declínio emocional negativo e 

diminuir de forma expressiva os sintomas de transtorno depressivo maior. Além 



disso, melhorando a condição emocional e funcional hospitalar em idosos em 

suas internações diminuindo com isso o tempo de hospitalização tradicional. 
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