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1 INTRODUGAO

A ansiedade e a depressao sao disturbios mentais prevalentes, especialmente
entre a populagéo idosa. Estima-se que aproximadamente 14% das pessoas com 60
anos ou mais enfrentem algum transtorno mental, sendo que fatores como adversidades
socioeconOmicas e problemas de saude fisica sdo os principais agravantes (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2022). A pratica regular de exercicios fisicos tem
demonstrado eficacia na redugdo dos sintomas de depressédo e ansiedade, além de
promover melhorias na fungdo cognitiva, no equilibrio e na neuroplasticidade (LIU;
WANG; CAO, 2023; SCHUCH et al.,, 2018, 2020). Individuos que se engajam em
atividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa apresentam até 30% menos
probabilidade de desenvolver sintomas depressivos, enquanto o sedentarismo
prolongado aumenta o risco em 39% (SCHUCH et al., 2018, 2020).

Estudos sugerem que os exercicios atuam como moduladores neuroplasticos,
promovendo a liberacdo de miocinas e dopamina, substancias essenciais para a
regulagdo do humor e protec¢ao contra transtornos mentais (SONNENBLICK et al., 2018;
RASTEIRO et al., 2020). Esses mecanismos induzem alteragdes estruturais no cérebro,
como o aumento do numero de sinapses e a producao de fatores neurotréficos, o que
melhora a plasticidade cerebral e a saude mental (CHAN et al., 2019). Ademais, a pratica
regular de exercicios modula neurotransmissores como serotonina e dopamina,
fundamentais para a regulagdo emocional e para o combate aos sintomas de depressao
e ansiedade (CHAN et al., 2019; ZANINI et al., 2023).

Meta-analises recentes corroboram a eficacia do exercicio fisico na redug¢ao dos
sintomas de ansiedade. No entanto, alguns estudos apresentam resultados
inconclusivos sobre sua efetividade em determinados casos (RAMOS-SANCHEZ et al.,
2021; STONEROCK; GUPTA; BLUMENTHAL, 2023). O exercicio regular ndo apenas
alivia o estresse e melhora o humor por meio da liberagdo de endorfinas, mas também
se configura como uma intervengao terapéutica eficaz, especialmente para idosos,

integrando-se ao cuidado clinico dessas condi¢des multifacetadas (SAEED;
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CUNNINGHAM; BLOCH, 2019; WANG et al., 2022). Deste modo, torna-se necessario
compreender os processos do treinamento em individuos com condigdes clinicas
comportamentais, assim, o presente estudo tem como objetivo avaliar os efeitos do
treinamento fisico no nivel de ansiedade e capacidade funcional em um paciente em

condigdes clinicas comportamentais.

2 METODOLOGIA
Caracterizagao do Sujeito
O voluntario, de 68 anos, ele € um individuo aposentado, mora nos Estados

Unidos e de tempos vem para o Brasil (seu pais de origem) passar férias. Apos anos de
trabalho duro nos Estados Unidos trabalhando como caminhoneiro, entregador de
delivery ha um ano atras comegou a desenvolver comportamentos ansiosos e
depressivos, inclusive possui um dos sintomas mais comuns de pessoas ansiosas, a
sindrome do p6r do sol também ja foi diagnosticado por um meédico psiquiatra com
depressdo profunda. O individuo pratica caminhadas frequentes para reduzir sua
ansiedade, porém nunca praticou atividades resistidas, como, musculacgio.
Instrumentos

Na etapa inicial do estudo, o voluntario foi identificado (nome, idade, sexo, atividades
ocupacionais e de lazer) e submetido a avaliagdes antropométricas e funcionais,
repetidas ao longo do estudo. Para monitorar aspectos comportamentais e psicologicos,
foi utilizado o Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) para estimar o nivel
de atividade fisica dos participantes (Benedetti et al., 2007; Matsudo et al., 2002). A
ansiedade foi avaliada pelo Inventario de Ansiedade Trago-Estado (IDATE) (Biaggio &
Natalicio, 1979; Spielberger et al., 1970). A capacidade funcional do participante foi
avaliada por diferentes testes. A flexibilidade foi mensurada pelo teste de sentar e
alcancar (Ribeiro et al., 2010; Wells & Dillon, 1952), a for¢ca muscular pela preenséo
palmar (lkemoto et al., 2008; DE Souza Zanini et al., 2021), e a forga/poténcia de
membros inferiores pelo teste FTSTS (Whitney et al., 2005). O equilibrio e a agilidade
foram avaliados pelo teste TUG (Mathias; Nayak; Isaacs, 1986), e a resisténcia
cardiovascular pelo teste de caminhada de 6 minutos (TC6) (Montgomery; Gardner,
1998).
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Protocolo de Treinamento

O estudo envolve sessdes de exercicios controladas pela Percepgdo Subjetiva
do Esfor¢o (PSE) (Borg, 1982) devido ao seu baixo custo e eficacia (Garcia-Sanchez et
al., 2020; Teixeira do Amaral et al., 2021). O treinamento intervalado de alta intensidade
(T1) alterna periodos de esforgo elevado (PSE 15-17) e moderado (PSE 9-11) por 21
minutos, seguido de 15 minutos de exercicios resistidos. O treinamento continuo de
moderada intensidade (TC) envolve 40 minutos de caminhada (PSE 11-13) e exercicios
resistidos. O treinamento resistido (TR) inclui 35 minutos de exercicios moderados (PSE

13) ap6s aquecimento.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
Tabela 1. Variagoes dos Testes Fisicos

Teste Pré Pés

880 yards walk 7:33"17 7:56"03'

Arm Curl 13 repeticoes 16 repeticOes
Soda Pop 12"02 10"61

Agility Test 13"27 14"11

Sitand Reach 9cm 14cm
Ponderal Index 15.67 17.02

A tabela 1 apresenta os resultados finais obtidos pela analise dos dados dos
testes fisicos realizados. Observando as variaveis de carater positivo (Arm curl, Soda

pop, Sit and Reach) percebemos a melhora nesses atributos fisicos.

Tabela 2. Variagoes dos componentes da ansiedade

Coletas Valor Referéncia

Coletal 56 Ansiedade Moderada
Coleta2 73 Ansiedade Alta
Coleta 3 72 Ansiedade Alta
Coleta4 77 Ansiedade Alta
Coletas 45 Ansiedade Moderada

A tabela 2 apresenta os scores finais obtidos pela analise dos dados do
questionario IDATE-ESTADO. Observando as coletas, podemos analisar uma melhora
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nas variagdes de ansiedade do individuo. Os testes realizados indicaram uma melhora
significativa na capacidade funcional do individuo, especialmente nos parametros de
forca e agilidade. Comparados aos resultados iniciais, os ganhos em agilidade e forga
foram evidentes, sugerindo aprimoramento na coordenagdo motora e no desempenho
fisico geral. Além disso, o score do instrumento IDATE mostra uma melhora no perfil
psicoldgico do individuo, com reduc&o nos niveis de ansiedade. Esses resultados
indicam que a intervengao fisica contribuiu tanto para o desenvolvimento funcional

quanto para o bem-estar emocional do participante.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

As consideracgdes finais deste estudo confirmam uma possivel eficacia da pratica
regular de exercicios fisicos na melhora da capacidade funcional e no bem-estar
psicologico de um individuo idoso com sintomas de ansiedade e depressdo. Os
resultados demonstraram ganhos significativos nos testes de forga, agilidade e
coordenagao motora, mesmo sem alteragcdes expressivas nos parametros sanguineos.
A evolucdo nos escores de ansiedade e humor, medidos por meio dos questionarios
BRUMS e IDATE, reforca o impacto positivo da atividade fisica na saude mental,
corroborando a literatura existente sobre a fungdo neuroplastica e os beneficios
psicologicos proporcionados pelos exercicios. Além disso, o estudo sugere que
programas de treinamento adaptados, como o treinamento intervalado e resistido,
podem ser eficazes para idosos, melhorando tanto aspectos fisicos quanto emocionais.
Assim, a incorporagao de exercicios fisicos, principalmente com foco em intensidade
moderada a vigorosa, deve ser considerada como uma possivel intervengao terapéutica
essencial no tratamento de transtornos mentais em idosos, integrando-se ao cuidado

clinico e promovendo uma melhor qualidade de vida.
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