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EPIGRAFE

Se um dia tiver que escolher entre 0 mundo e o amor
lembre-se: se escolher o mundo ficard sem o amor,
mas se escolher o amor com ele vocé conquistard o
mundo.

Albert Einstein.



RESUMO

Resumo: O crescente nimero de pessoas com sintomas depressivos vem se tornando um
grave problema de satde publica que assola, de uma forma bastante impactante, a sociedade
atual, principalmente a populacéo idosa, tendo em vista que essa patologia pode ser agravada
na supracitada faixa etaria. Dessa forma, o exercicio fisico, em especial o treinamento de
forca, aparenta ser uma boa alternativa para minimizar e controlar quadros depressivos em
pessoas idosas. Objetivo: O presente estudo teve como objetivo realizar uma revisao
integrativa a fim de analisar o efeito do treinamento resistido no quadro depressivo de idosos.
Metodologia: Esse trabalho € um estudo de revisdo integrativa, em que foram selecionados
artigos publicados de 2014 até 2021. Foram selecionados artigos cientificos que abordaram a
tematica escolhida de acordo com os seguintes descritores: depressao, idoso, treinamento de
resisténcia, exercicio fisico; publicacbes dos ultimos sete (07) anos da data dessa pesquisa e
estudos de carater qualitativo ou quantitativo. As bases de dados investigadas foram: PubMed,
Literatura Latino-Americana, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Scientific Eletronic
Library Online (SciELO). Uma sintese qualitativa foi realizada evidenciando as seguintes
categorias de andlise: treinamento de forca e depressdo, e treinamento de forca e idoso.
Espera-se que um programa regular de treinamento resistido possa atuar de forma positiva
minimizando a ocorréncia de quadros depressivos em idosos. Resultados: Apés a intervengao
com o treinamento de forga foi encontrada uma redugdo dos sintomas depressivos, assim como da
frequéncia de pessoas idosas com pontuagdo indicativa para depressdo. Conclusdo: E necessério
um olhar mais amplo e critico dos profissionais da area da saude sobre a utilizacdo do
treinamento de forca como um método efetivo no tratamento, prevencdo e controle da
depressao em pessoas idosas.

Palavras-chave: Depressdo. Exercicio fisico. Idoso. Treinamento de resisténcia.



ABSTRACT

Abstract: The growing number of people with depressive symptoms is becoming a serious
public health problem that affects society in a very impacting way, especially the elderly
population, considering that this pathology can be aggravated in the aforementioned age
group. Thus, physical exercise, especially strength training, appears to be a good alternative to
minimize and control depressive conditions in elderly people. Objective: This study aimed to
carry out an integrative review in order to analyze the effect of resistance training on the
depressive condition of the elderly. Methodology: This work is an integrative review study,
in which articles published from 2014 to 2021 were selected. Scientific articles were selected
that addressed the chosen topic according to the following descriptors: Depression, Elderly,
Resistance Training, Physical exercise, publications of the last seven (07) years from the date
of this research and qualitative or quantitative studies. The databases investigated were:
PubMed, Latin American Literature, Virtual Health Library (BVS) and Scientific Electronic
Library Online (SciELO). A qualitative synthesis was carried out showing the following
analysis categories: Strength training and depression, and strength training and elderly. It is
expected that a regular resistance training program can act in a positive way, minimizing the
occurrence of depressive conditions in the elderly. Results: After the intervention with
strength training, a reduction in depressive symptoms was found, as well as in the frequency
of elderly people with scores indicative of depression. Conclusion: There is a need for a
broader and more critical look from health professionals on the use of strength training as an
effective method in the treatment, prevention and control of depression in elderly people.

Keywords: Depression. Exercise. Aged. Resistance Training.



SUMARIO

LN ST0] 5161070 TR 13
2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS........oooveeeieeeeneessiessessssseiesssessssasssssessssnneos 14
BRESULTADOS. ......omviivieeiesieeieeseesseeessss s s sassessssssssssse s esssansssssssssssssses s sessssnssnsssnnees 17
A DISCUSSAOD. ...ttt ettt 21
B CONCLUSAO. ...ttt sttt 25

B REFERENCIAS. ...ttt ettt st 26



TITULO EM PORTUGUES: EFEITO DO TREINAMENTO DE FORCA
NO TRATAMENTO DA DEPRESSAO EM PESSOAS IDOSAS: UMA
REVISAO INTEGRATIVA

TITULO EM INGLES: EFFECT OF STRENGTH TRAINING ON THE
TREATMENT OF DEPRESSION IN ELDERLY PEOPLE: AN
INTEGRATIVE REVIEW
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tematica escolhida de acordo com os seguintes descritores: depressao, idoso, treinamento de
resisténcia, exercicio fisico; publicacBes dos tltimos sete (07) anos da data dessa pesquisa e
estudos de carater qualitativo ou quantitativo. As bases de dados investigadas foram: PubMed,
Literatura Latino-Americana, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Scientific Eletronic
Library Online (SciELO). Uma sintese qualitativa foi realizada evidenciando as seguintes
categorias de andlise: treinamento de forca e depressdo, e treinamento de forca e idoso.
Espera-se que um programa regular de treinamento resistido possa atuar de forma positiva
minimizando a ocorréncia de quadros depressivos em idosos. Resultados: Ap6s a intervencao
com o treinamento de forga, foi encontrada uma redugdo dos sintomas depressivos, assim como da
frequéncia de pessoas idosas com pontuagdo indicativa para depressdo. Conclusdo: E necessario
um olhar mais amplo e critico dos profissionais da area da salde sobre a utilizacdo do
treinamento de forca como um método efetivo no tratamento, prevencdo e controle da
depressdo em pessoas idosas.
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INTRODUCAO

De acordo com o ultimo censo demogréfico nos ultimos 50 anos, a populacéo
brasileira teve um aumento de 70 milhdes de pessoas em 1960, para um total de 190,7
milhdes de pessoas em 2010, a faixa etaria que mais aumentou foi a de pessoas com idade
igual ou superior aos 60 anos, onde em 2010 ocorreu um aumento significativo que passou
para 10,8% da populagéo, chegando a quase 20,5 milhdes de pessoas.?

Segundo a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios continua — Caracteristicas
dos Moradores e Domicilios, 2018, o Brasil elevou a taxa de envelhecimento dos ultimos anos
e ganhou 4,8 milhdes de pessoas desde o ano de 2012, chegando a marca de 30,2 milhdes em
2017, e pode chegar a um numero muito expressivo nas proximas décadas, o pais pode ter
58,4 milhdes de idosos no ano de 2060.2

O envelhecimento deve ser considerado como uma questdo de saude publica
humanitaria, por ser um processo multifatorial e multidimensional, que sofre influéncia de
fatores intrinsecos e extrinsecos, gerando mudancas bioldgicas, fisioldgicas, psicoldgicas e
culturais que se iniciam antes do nascimento e percorrem ao longo da vida.3*°

O aumento da populacdo idosa esta exclusivamente associado a prevaléncia de
doencas cronicas-degenerativas, algumas comprometem o funcionamento do sistema nervoso
central, em particular a depresso.48° De acordo com a OPAS — Organizacdo Pan-americana
da Saude,” a depressdo é um transtorno mental caracterizado por um sentimento de tristeza
constante e pela perda de interesse em atividades que geralmente sdo prazerosas,
acompanhadas da incapacitacdo de realizar atividades diarias.

A prevaléncia de casos de depressdo em idosos estd associada a alguns fatores, como
por exemplo, viver sozinho, ndo ter uma condi¢do socioeconémica favoravel, referir histéria
familiar de depressdo, consumir bebidas alcodlicas e ndo praticar exercicios fisicos.

A inatividade fisica é um fator de impacto muito grande na saide mental do individuo,
em especial do idoso, pois enquanto acontece a diminuicdo da autoestima, do bem-estar e da
sociabilidade, que sdo fatores decorrentes do processo envelhecimento, acontece o aumento
significativo do estresse, ansiedade e possivelmente do desenvolvimento de um quadro de
depressdo.®

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM)* adultos e idosos precisam
praticar exercicios aerobios e de forca para o desenvolvimento e a manutencdo da saude. A

pratica de exercicios fisicos € um fator de total importancia para manter a saude e a
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capacidade funcional durante o envelhecimento. De acordo com a OMS,! exercicios
aerobicos e atividades de fortalecimento muscular sdo recomendados para pessoas idosas e
devem ser praticados no minimo duas vezes por semana.!?

O treinamento resistido contribui para que o envelhecimento aconteca de uma forma
saudavel, ou seja, 0 quanto antes o idoso comecar a praticar exercicios fisicos, melhor o seu
corpo reagira ao processo de envelhecimento, tendo em vista que com a pratica de exercicios
com pesos 0 corpo pode n&o sentir tanto a passagem do tempo.?

O treinamento de forca (TF) ou treinamento contra resisténcia (TR) vem sendo
reconhecido por diversas instituicGes como importante componente para a manutencdo da
salde. A literatura demonstra a eficacia desse tipo de treinamento e seus beneficios em
diversas doengas, em particular a depressdo.'* Alguns estudos mostram que o treinamento de
forca aparenta ser uma forma viavel para a redugdo dos sintomas depressivos em pessoas
idosas.®1°

Tendo em vista 0 aumento do quadro de depressdo em idosos, e a pratica de exercicios
fisicos como uma alternativa para redugdo desse quadro depressivo, sd0 necessarios novos
estudos nessa area mostrando a eficacia do exercicio fisico na prevencdo e controle da
depressdo em idosos. Dessa forma, torna-se claro que diante do contexto supracitado o estudo
evidéncia a necessidade de compreendermos que a pratica regular de exercicios fisicos
contribui positivamente para o controle e prevencdo da depressdo em idosos.

Desse modo, o objetivo do referido trabalho é realizar uma revisdo integrativa a fim de

analisar o efeito do treinamento resistido no quadro depressivo de idosos.

MATERIAL E METODOS

Esta pesquisa trata-se de uma revisdo integrativa para a producdo do conhecimento
cientifico sobre o efeito do treinamento de forca sobre a depressdo em idosos. Para a
construcdo da revisdo integrativa, considerou-se as seis etapas, de acordo com Botelho, Cunha
e Macedo,® que sdo elas: identificacdo do tema e selecdo da questdo da pesquisa;
estabelecimentos dos critérios de inclusdo e exclusdo; identificagdo dos estudos pre-
selecionados e selecionados; categorizacao e uso da matriz de sintese; anélise e interpretagéo

dos resultados e apresentacdo da revisao/sintese do conhecimento.
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Foi utilizada uma analise de materiais composta por artigos cientificos, partindo de
uma busca nas seguintes bases de dados PubMed, Literatura Latino-Americana e do Caribe,
Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Scientific Eletronic Library Online (SciELO).

Para execucdo da busca por artigos foram utilizados os seguintes descritores e
combinagbes, respectivamente na base dos Descritores em Ciéncias da Salude (Decs):
“Treinamento de resisténcia”, “Depressao”, “Idoso”. Utilizando os descritores em inglés e o
operador booleano “AND” e “OR, formulando as seguintes combinagles: “Resistance
Training AND Depression”, “Aged AND Resistance Training”, “Aged AND Depression”,
“Resistance Training OR Aged”, Depression OR Resistance Training”.

Como critérios de inclusdo foram selecionados estudos que abordaram a tematica
escolhida de acordo com as palavras-chave: “depressdo”, “idoso”, “treinamento de
resisténcia”, "exercicio fisico”; publicagdes dos ultimos sete (07) anos da data dessa pesquisa
e estudos de carater qualitativo ou quantitativo. Ja referente aos critérios de exclusdo: nao
foram utilizadas producdes literarias em outros idiomas, fora do idioma portugués e inglés;
estudos em que nédo foram realizados ou pesquisados testes em seres humanos e trabalhos que
n&o tinham o treinamento de forca ou o treinamento resistido como meio de intervencao.

Os artigos selecionados integraram doze (12) estudos selecionados pelo cruzamento
das palavras chaves e com base na analise do titulo do artigo, assim como seus resumos,
referentes aos interesses da pesquisa. Foi utilizado de acordo com o protocolo de Preferred
Reporting itens for Sistematic Reviewand Meta-Analises (PRISMA),Y” o fluxograma
compondo as etapas metodoldgicas de busca, sendo elas: identificacdo dos artigos
encontrados nas bases de dados; selecdo dos estudos; critérios de elegibilidade e artigos
incluidos, dessa forma definindo a amostra dentro dos objetivos a serem pesquisados (Figura
1).
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[ Identificac8o de estudos por meio de bancos de dados e registros ]
[ Identificacdo ] Registros identificados por meio de pesquisas em bancos de dados (N = 132)
Selecdo ] Registros excluidos por
¢ duplicidade (N = 50)

Registros excluidos por anélise
Registros analisados (N = 82) > criteriosa de titulos dos
relatérios (N = 50)

A4

Elegibilidade ]

Registros avaliados para Registros excluidos por néo
elegibilidade — > atenderam a questéo da
(n=32) pesquisa (N = 20)
lusA Estudos incluidos que
Inclusao compuseram a revis&o (n = 12)

FIGURA 1 - Fluxograma de informacéo contendo diferentes fases da selecdo de artigos
de uma revisdo integrativa, pelo cruzamento dos descritores de ciéncias da salde.
Fonte: PRISMA-TRANSPARENT REPORTING of SYSTEMATIC REVIEWS and META-ANALYZES. Disponl'vel em:

http://www.prisma-statement.org/.(Adaptado).
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Na etapa de busca de artigos nas bases de dados obteve-se um total de trinta (30)
estudos. Entretanto na presente revisdo integrativa, selecionou-se doze (12) artigos dos quais
tratavam da eficacia do treinamento de forca no quadro depressivo de pessoas idosas, como
amostra final, estando todos dentro dos critérios de inclusdo e excluséo estabelecidos nas
etapas da pesquisa. Foram utilizados os seguintes descritores nas bases de dados “depresséo,
exercicio fisico, idoso, treinamento de resisténcia”.

Os artigos selecionados estdo distribuidos da seguinte forma nas bases de dados:
PubMed n= (07), BVS n= (04) e Scielo n= (01). Correlacionado a caracterizacdo dos estudos,
referente ao ano de publicacdo, foram encontrados um (01) no ano de 2014, dois (02) no ano
de 2015, um (01) no ano de 2017, dois (02) no ano de 2018, trés (03) no ano de 2019, dois
(02) no ano de 2020 e um (01) no ano de 2021. Os dados dos devidos artigos estdo expostos

no (Quadro 1) apresentardo uma visdo geral dos artigos selecionados.
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QUADRO 1 - Distribui¢éo dos artigos incluidos no estudo, segundo os dados de autor(es),

ano, base de dados, titulo, desenho do estudo e resultado/considera¢des. Publicacdo 2015 a

2021.
Autor( | Base de Titulo Objetivo do estudo Resultados/consideragdes
es)/ano | dados
Kekéldi | PubMed | Effects of a 9- | Determinar os efeitos de | O treinamento de resisténcia é
nen T, month resistance | uma intervencao de | benéfico para a qualidade de
et al., training treinamento de resistido de | vida ambiental e senso de
2018. intervention on | 9 meses sobre qualidade de | coeréncia. Participar do
quality of life, | vida, senso de coeréncia e | treinamento de resisténcia duas
sense of | sintomas depressivos em | vezes por semana parece ser o
coherence, and | idosos. mais vantajoso para €sses
depressive aspectos do funcionamento
symptoms in psicoldgico.
older adults:
randomized
controlled trial
Kim PubMed | Can 24 weeks | Investigar os efeitos de 24 | No fator depressdo, ndo houve
YS, et strength training | semanas do  programa | diferencas significativas tanto
al., reduce feelings | Growing Stronger sobre | para 0 grupo de exercicios de
2018. of  depression | neurotransmissor e | forca quanto para o grupo
and increase | depressdo de mulheres | controle.
neurotransmitter | mais velhas.
in elderly
females?
Pederse | PubMed | Effect of team | Investigar o efeito dos | Tanto os esportes coletivos
n MT, sports and | esportes coletivos e do | quanto o treinamento resistido
et al, resistance treinamento de resistido na | melhoraram a fungdo fisica, o
2016 training on | funcdo  fisica,  saude | bem-estar psicologico e a
physical psicoldgica, qualidade de | qualidade de vida de idosos
function, quality | vida e motivagdo em | ndo treinados.
of life, and | idosos ndo treinados.

motivation in
older adults
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Lima PubMed | Resistance Avaliar os efeitos do | O treinamento de resisténcia
TA, et training reduces | treinamento de resistido | reduz os sintomas depressivos
al., depressive nos sintomas depressivos | e melhora a qualidade de vida
2019 symptoms in | dos pacientes idosos com | e funcionalidade dos idosos
elderly  people | DP. com DP.
with  Parkinson
disease: A
controlled
randomized
study
Chang | PubMed | Effect of | Avaliar os efeitos do | O exercicio resistido pode ser
MC, et Resistance exercicio de forca na|uma benéfica opcdo de
al., Exercise on | depressdo,  musculatura, | tratamento para aliviar
2020 Depression in | massa muscular e funcdo | sintomas  depressivos  em
Mild Alzheimer | muscular em mulheres | idosos, pacientes com
Disease Patients | com DA leve e sarcopenia. | sarcopenia, especialmente em
With Sarcopenia quem tem AD.
Moraes | PubMed | Is Strength | Comparar os efeitos do | Adicionar AT ou ST com
HS, et Training as | treinamento aerobico | intensidade  moderada  ao
al., Effective as | (AT), treinamento de forca | tratamento habitual promoveu
2019 Aerobic (ST) e exercicio de baixa | uma maior reducdo dos
Training for | intensidade em um grupo | sintomas de DMD.
Depression in | controle  (CG)  como
Older Adults? A | tratamentos adjuntos a
Randomized farmacoterapia para
Controlled Trial | transtorno depressivo
maior (DMD) em idosos.
Jin Y,|PubMed | A Long-Term | Investigar o efeito de uma | Os achados atuais apoiam o0
et al, Exercise intervencdo de exercicio | exercicio  resistido  regular
2019 Intervention de longo prazo sobre |como estratégia terapéutica
Reduces sintomas depressivos em | para promover a salde geral e
Depressive mulheres coreanas mais | mental em mulheres coreanas
Symptoms  in | velhas. mais velhas com sintomas
Older  Korean depressivos.

Women




20

Ansai BVS Effect of two | Comparar o efeito do | O grupo do treinamento de
JH, et physical treinamento e | resisténcia  participou  de
al., 2014 exercise destreinamento exercicios de forca em seis
protocols on | multicomponente e do | maquinas. Né&o houve
cognition  and | treinamento resistido sobre | diferencas significativas entre
depressive a cognicdo e o0s sintomas | 0S grupos em nenhuma das
symptoms in | depressivos em idosos | variaveis.
oldest-old mais velhos que vivem na
people: A | comunidade.
randomized
controlled trial
Brunoni, | Scielo Strength training | Avaliar os efeitos do | O treinamento de forca
L et al, decreases  the | treinamento de forca, com | baseado na percepcdo de
2015 depressive prescricdo  baseada na | esforco foi um  método
symptoms and | percepcdo de esforco, nos | efetivo para uma reducdo nos
improves  the | sintomas depressivos e na | sintomas de  depressivos,
health-related qualidade de vida | estado geral da saude e saude
quality of life in | relacionada &  salde | mental em idosas.
older women (QVRS) de idosas.
Aguiar | BVS Effects physical | Comparar diferentes | Os exercicios fisicos através
B, al, training on | intervencgdes com | do treinamento aerdbio e de
2014 quality of life in | exercicios fisicos na QV e | forca de intensidade

older adults with
major

depression

nos sintomas depressivos

em idosos depressivos.

moderada podem promover
resultados significantes nos
sintomas de DM e QV em

idosos depressivos.




21

Miller BVS Eficacia Comparar aeficaciade | Os  exercicios  aerobicos,
K, et al., comparativa de | trés resistido ou mente-corpo séo
2020 trés tipos de | grandes exercicios tipos antidepressivos eficazes no
exercicios para | (aer6bica, resistido e | tratamento  adjunto  para
tratar a | mente-corpo exercicios — | adultos mais velhos
depressao Tai chi) em idosos | apresentando depressao
clinica em | clinicamente deprimidos. | clinica.
adultos mais
velhos
Chen BVS Intervencoes Avaliar a eficacia de | O exercicio fisico através do
YJ, et nédo intervencdes ndo | treinamento resistido e o
al., 2021 farmacolodgicas | farmacoldgicas para idosos | treinamento  aerébico e a

para idosos com
sintomas
depressivos:
uma meta-
analise de rede
de 35 ensaios
clinicos

randomizados

com sintomas depressivos.

psicoterapia  demonstraram
superioridade estatisticamente
significativa sobre 0

tratamento convencional.

A partir da leitura, andlise e interpretacdo dos dados pesquisados nos estudos,

observou-se acerca do treinamento resistido e a depressdo em pessoas idosas, os efeitos que o

treinamento de forgca pode ocasionar no quadro depressivo de adultos mais velhos. Foram

selecionados estudos com semelhantes linhas metodologicas de

investigacdo, onde

objetivaram investigar o treinamento resistido como uma possivel estratégia positiva para o

controle e prevencgéo da depressdo em pessoas idosas. Com esta constatagcdo foram agrupados

0s objetivos e consideracfes dos estudos, para melhor compreensdo e organizacdo do

entendimento sobre tais efeitos.

Referente aos objetivos dos estudos, cinco (05) artigos buscavam mostrar diretamente

o efeito do treinamento resistido no quadro depressivo de pessoas idosas, outros cinco (05)

buscaram associar e comparar o efeito do treinamento aerdbico e resistido com relacdo a
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depressdo em adultos mais velhos, um (01) avaliou os efeitos do treinamento de forga, com
prescricdo baseada na percep¢édo de esforco, nos sintomas depressivos de idosas, e mais (01)
utilizou Intervencdes nao farmacoldgicas para idosos com sintomas depressivos.

Obteve-se dentro da selecdo de estudos, consideracbes relacionadas ao papel do
treinamento resistido na depressao em pessoas idosas. Atraves do levantamento bibliogréafico
foi observado os efeitos que o treinamento de forca pode ocasionar em pessoas idosas com
depressao.

Nesse contexto, foram encontrados alguns estudos que obtiveram resultados positivos
correlacionando o treinamento resistido e a depressdo em pessoas idosas. O estudo de
Kekalainen et al.!? utilizaram homens e mulheres idosas entre 65-75 anos utilizando o
treinamento com pesos durante nove meses e com frequéncia de dois dias por semana como
meio de intervencdo para o controle da depressdo. Nesse estudo foi observado que apos trés
meses de intervencdo utilizando o treinamento resistido houve um efeito significativo na
reducdo dos sintomas depressivos dos individuos, e com isso a melhora na qualidade de vida.

Corroborando com o supracitado artigo, Brunonil et al.® investigaram o efeito do
treinamento de forca no quadro depressivo de pessoas idosas utilizando a escala de depresséo
geriatrica (EDG). Participaram do estudo 24 idosas (idade de 65,6 + 4,5 anos), submetidas a
um treinamento de forca duas vezes por semana durante 12 semanas com intensidade prescrita
através da escala de percepcdo de esforco de BORG. Foi encontrada uma reducdo dos
sintomas depressivos, bem como da frequéncia de idosas com pontuacdo indicativa de
episddio depressivo atual, apos o treinamento de forca.

Em um contexto mais amplo, Moraes et al.*® utilizaram e combinaram o treinamento
de forca e o treinamento aerébico como meio de intervencdo no tratamento da depressdo em
adultos mais velhos. O estudo foi realizado com pessoas idosas clinicamente diagnosticadas
com depressao maior - DMM (n = 27) e tratadas com antidepressivos. Os participantes foram
cegamente randomizados em trés grupos: treinamento aerébico (AT), treinamento de forca
(ST) e um grupo controle (CG). Todos os pacientes foram avaliados antes e 12 semanas ap0s
a intervencdo. Como resultados promissores foi detectado que em comparagdo com o CG, o0s
grupos de AT e ST apresentaram reducdes significativas nos sintomas depressivos (tratamento
-resposta = reducdo de 50% na avaliacdo pré-para pos-intervencgéo).

Seguindo uma linha metodoldgica semelhante ao estudo citado anteriormente, Aguiar
et al.’® selecionaram 52 idosos com depressdo, onde foram divididos em grupo exercicio

(n=31) e controle (n=21). O grupo exercicio foi randomizado em Treinamento Aerdbio (TA)
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(n=9), Treinamento de Forca (n=6) e exercicios generalizados de Baixa Intensidade (BI)
(n=16). No total dos idosos que fizeram exercicios fisicos, seja TA ou TF, 42,85%
apresentaram resposta: reducao de 50% dos sintomas depressivos.

Miller et al.?® observaram que poucos estudos compararam diretamente os efeitos de
diferentes terapias de exercicio sobre a depresséo clinica em idosos. Através desse contexto,
Miller et al.?® realizaram uma meta-analise onde compreenderam 596 participantes (321
tratamentos e 275 controles), incluindo ensaios de exercicios aerobicos (n = 6), resistido (n =
5) e ensaios de exercicio corpo mental — Tai chi (n = 4). Ao fim da pesquisa foi constatado
que em comparagao com o GC, o exercicio mente-corpo — Tai chi apresentou a maior melhora
nos sintomas depressivos (g = -0,87 a -1,38), seguido por exercicio aerdbico (g = -0,51 a -
1,02) e exercicio resistido (g = -0,41 a -0,92).

Chen et al.?! realizaram uma busca abrangente pela literatura com o objetivo de
investigar se opcdes ndo farmacoldgicas reduziram os sintomas depressivos de idosos. Foi
realizada uma meta-analise em rede de duas formas, aulas de intervencdo (psicossocial,
psicoterapia, exercicio fisico, tratamento como de costume) e intervencdo individual. Em
comparacdo com o tratamento convencional, o exercicio fisico por meio do treinamento
resistido e a psicoterapia resultaram em melhorias significativas nos sintomas depressivos
(MD: 2,25, 95%CRI: 0,99-3,56; SUCRA = 86,07%; MD: 1,75, 95% CRI: 0,90-2,64; SUCRA
= 66,44%, respectivamente).

Jin et al.?? buscaram investigar se uma intervencio de exercicios fisicos de longo prazo
pode reduzir os sintomas depressivos de mulheres idosas coreanas. O estudo foi composto por
uma amostra de trinta mulheres mais velhas que foram designadas para exercicio (n = 15
anos, idade de 80,8 + 3,8 anos) ou grupo controle (n = 15 anos, idade de 78,6 + 3,2 anos). O
grupo de exercicios passou por um exercicio resistido, mas caminhar duas vezes por semana
em dias ndo consecutivos durante seis meses. As analises repetidas das medidas de variancia
mostraram interacOes significativas para o grupo de exercicio resistido mais caminhada para
sintomas depressivos (F (1.23) = 37.540, p < 0,001).

Pedersen et al.?® recrutaram 25 homens néo treinados e 47 mulheres néo treinadas
entre 67-90 anos, praticando o treinamento de forga e um esporte em equipe (floorball
pequeno), com o objetivo de investigar o efeito do treinamento de esportes em equipe e
resistido sobre a saude psicoldgica de idosos. Cinquenta e um foram designados para um
grupo de treinamento (TRG), dos quais vinte e cinco realizaram treinamento em equipe (TG)

e vinte e seis treinamentos resistido (RG). Os 21 restantes foram destinados a um grupo
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controle (CG). No TRG, a participacdo no treinamento levou a maiores escores (P<0,05) nas
subescalas de bem-estar psicolégico, bem como diminuicdo dos niveis de ansiedade e
depressao.

O estudo de Lima et al.®> buscou compreender a associagio do treinamento de forca e
0s sintomas depressivos em idosos com doencga de Parkinson. O estudo foi realizado com
trinta e trés idosos depressivos com doenca de Parkinson, onde foram divididos em um grupo
controle e um grupo de treinamento de forca. Os pacientes mantiveram seus tratamentos
farmacologicos e realizaram 20 semanas de treinamento resistido. O grupo de treinamento
resistido (RTG) apresentou reducdo significativa (P<0,05) de sintomas depressivos (pre =
17,9 £ 8 escores; p6s = 10,3 + 6; tamanho do efeito: -0,48).

Chang et al.?* investigaram o efeito do treinamento de forca em idosos depressivos
com doenca de Alzheimer e sarcopenia. Foi observado que a sarcopenia pode estar
independentemente associada com a depressdo, e com isso a prevaléncia de depressdo em
pacientes com doenca de Alzheimer (DA) leve com sarcopenia € significativamente alta.
Através do supracitado contexto, Chang et al.?* recrutaram 40 mulheres com DA leve e
sarcopenia com idade prevalente entre 66—85 anos, as pacientes foram atribuidas
aleatoriamente a dois grupos, os grupos de exercicio e controle (n = 20 / grupo). Cada
paciente no grupo de exercicios foi submetido a trés sessdes de treinamento ndo consecutivas
dias todas as semanas durante 12 semanas. Através dessa investigacdo foi constatado que o
treinamento resistido aparenta controlar os sintomas depressivos na DA leve de pacientes com
sarcopenia.

Em contrapartida a esses achados que mostraram efeitos positivos do treinamento de
forca sobre a depressdo em pessoas idosas, Kim et al.?® fizeram um estudo com 21 mulheres
mais velhas, com idade entre 67 e 81 anos, onde teve como objetivo investigar os efeitos de
24 semanas do programa de treinamento de forga sobre o quadro depressivo de mulheres
idosas. As participantes foram aleatoriamente designadas para um exercicio de forca (n = 11)
e grupo controle (n = 10) (idade 76,40 * 3,27,). Onde participaram por 50-80 min por dia, trés
vezes por semana durante um total de 24 semanas. Entretanto os resultados demostraram que
no fator depressdo ndo houve diferencas significativas tanto para o grupo de exercicios de
forca quanto para o grupo controle.

Ressaltando a ideia do supracitado artigo, porém, com menos tempo de intervengédo
Ansai et al.?® realizaram uma amostra composta por 69 idosos sedentarios, onde o objetivo foi

investigar o efeito do treinamento multicomponente e resistido sobre a cognicdo e sintomas
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depressivos de idosos durante 16 semanas. O grupo multicomponente realizou protocolo
composto por exercicios aerébicos e de equilibrio. O grupo de treinamento resistido
participou de exercicios de forca utilizando seis maquinas, trés dias por semana. O grupo
controle ndo fez nenhuma intervencdo. Ao fim da pesquisa os achados constataram que néo
houve diferengas significativas entre os grupos em nenhuma das variaveis, entretanto, isso
pode ser explicado pela baixa adeséo dos participantes aos treinamentos.

Através do levantamento bibliogréafico foi constatado que dez (10) dos doze (12)
artigos utilizados para a presente revisdo mostraram feitos positivos com relacdo ao
treinamento de forca como uma possivel estratégia para a reducédo e controle da depressdo em
adultos mais velhos. Porém, em contrapartida, outros dois (02) artigos ndo mostraram
diferencas significativas da utilizacdo do treinamento de forca como um meio de prevencdo e
controle da depressdo em pessoas idosas. Entretanto é importante ressaltar que os estudos que
mostraram resultados positivos foram mais relevantes que os estudos que mostram resultados

negativos.

CONSIDERACOES FINAIS

Através da presente revisdo pode-se perceber que por meio de semelhantes métodos de
pesquisas e testes a utilizacdo do treinamento de forca participou de forma positiva e
significativa no tratamento, controle e prevencdo da depressao em pessoas idosas.

Esses dados oferecem subsidios para que a comunidade cientifica da saude tenha um
olhar mais amplo e critico sobre a utilizacdo do treinamento de for¢ca como uma importante
intervencdo no tratamento, prevencdo e controle da depressdao em pessoas idosas. Visto que
por meio da literatura cientifica observou-se que os resultados encontrados correlacionando o
treinamento de forca e a depressdo em pessoas idosas foram significativos e positivos.

Por fim, € importante ressaltar que a orientacdo e conhecimento advindos dessa
pesquisa tornam-se aliados para futuras pesquisas associando o treinamento resistido e o
tratamento da depressdo em pessoas idosas, tendo em vista que é necessaria a publicacdo de
novos artigos para aprofundar melhor os efeitos do treinamento de forca sobre a depresséo em
adultos mais velhos. Dessa forma, tornando-se possivel demonstrar a utilizagdo do
treinamento resistido como um meio ndo farmacologico no tratamento da depressdo em

pessoas idosas.
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