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RESUMO 
 

 
 

 

A pandemia desencadeada pelo Covid-19 (Coronavírus), teve como resultado diversos 

impactos negativos. Uma das medidas adotadas de forma urgente para conter a 

propagação do vírus foi o isolamento social, que resultou no aumento dos casos de 

depressão e ansiedade. O presente estudo teve o objetivo de buscar na literatura estudos 

para identificar os efeitos da prática de atividades físicas em idosos com ansiedade e/ou 

depressão no contexto da pandemia do coronavírus. Para tanto, foi realizada uma pesquisa 

bibliográfica realizada de março a outubro de 2021. Para subsidiar as discussões, foram 

utilizados livros da biblioteca digital da FAEMA Júlio Bordignon, da área de Educação 

Física, entre outras publicações científicas disponíveis online. Os artigos científicos sobre 

a temática foram acessados em plataformas eletrônicas, indexados em bancos de dados 

brasileiros e internacionais. Para a revisão, foram utilizados somente aqueles artigos que 

se delimitassem na temática. Excluiu-se as demais, principalmente aquelas pesquisas cujos 

participantes que não se enquadrassem na faixa etária foco deste estudo. Como resultados, 

constatou-se que os inúmeros benefícios físicos, psicológicos e sociais ofertados pela 

prática de atividade, permitem que esta seja considerada uma ferramenta terapêutica não 

farmacológica no tratamento da ansiedade e depressão. A atividade física é uma alternativa 

viável, acessível e eficaz como tratamento não farmacológico para a ansiedade e a 

depressão, não descartando as demais formas de tratamento. Sugere-se que o incentivo 

de novas estratégias para a prescrição de atividades físicas seja disseminado entre os 

diferentes níveis da sociedade e também entre os poderes públicos. 

 
 

Palavras-chave: Atividade física, Pandemia, Transtornos, Isolamento, Idoso. 



ABSTRACTO 
 

 

La pandemia desencadenada por Covid-19 (Coronavirus) tuvo como resultado varios 

impactos negativos. Una de las medidas adoptadas con urgencia para contener la 

propagación del virus fue el aislamiento social, que resultó en un aumento de los casos 

de depresión y ansiedad. Este estudio tuvo como objetivo buscar en la literatura 

estudios para identificar los efectos de la práctica de actividad física en personas 

mayores con ansiedad y / o depresión en el contexto de la pandemia de coronavirus. 

Por ello, se realizó una investigación bibliográfica de marzo a octubre de 2021. Para 

apoyar las discusiones se utilizaron libros de la biblioteca digital de FAEMA Júlio 

Bordignon, en el área de Educación Física, entre otras publicaciones científicas 

disponibles en línea. Se accedió a artículos científicos sobre el tema en plataformas 

electrónicas, indexados en bases de datos brasileñas e internacionales. Para la 

revisión se utilizaron solo aquellos artículos que se delimitaron sobre el tema. Los 

demás fueron excluidos, principalmente aquellas investigaciones cuyos participantes 

no encajaban en el grupo de edad focal de este estudio. Como resultado, se encontró 

que los numerosos beneficios físicos, psicológicos y sociales que ofrece la práctica de 

actividad, permiten que sea considerada una herramienta terapéutica no 

farmacológica en el tratamiento de la ansiedad y la depresión. La actividad física es 

una alternativa viable, accesible y eficaz como tratamiento no farmacológico de la 

ansiedad y la depresión, sin descartar otras formas de tratamiento. Se sugiere que el 

impulso de nuevas estrategias para la prescripción de actividades físicas se difunda 

entre los diferentes niveles de la sociedad y también entre las autoridades públicas. 

 
Palabras clave: Actividad física, Pandemia, Trastornos, Aislamiento, Anciano. 
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1 INTRODUÇÃO 

 
 

O processo de globalização viabilizou o deslocamento de pessoas pelo mundo 

com muita facilidade e com isso, a disseminação de doenças infecciosas se tornou 

uma das problemáticas vividas por muitos países. Quando uma destas doenças se 

espalha por muitos continentes, esta pode ser classificada como pandemia. 

Atualmente temos convivido com algo neste sentido, a COVID-19, infecção causada 

pelo vírus (Sars-CoV-2) que teve origem na China em 2019 (LIMA; BUSS; PAES- 

SOUSA, 2020). Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), pandemia é 

quando uma doença consegue se alastrar por diversos países, ou seja, mundialmente, 

que consegue se espalhar por diferentes continentes com transmitindo de pessoa para 

pessoa. Já o termo epidemia trata-se de um surto que pode afetar uma região (NOVO 

CORONAVÍRUS…, 2020). 

Por se tratar de um vírus pouco conhecido, inicialmente foram tomadas 

medidas restritivas para evitar a alta disseminação do vírus; em vários países foram 

decretados lockdowns a fim de evitar aglomerações (SILVA; VIANA; LIMA, 2020). 

Todos de alguma forma correm o risco de contrair o vírus da COVID-19, entretando 

idosos tem mais chances de desenvolver a forma grave da doença; pessoas acima de 

80 anos têm uma possibilidade cinco vezes maior de morrer pela infecção. A Nações 

Unidas desenvolveu um relatório onde aponta o que pode ocasionar isso, são as 

possíveis doenças pré-existentes, que afetam 66% das pessoas com 70 anos ou mais 

(PESSOAS…, 2020). O isolamento social, juntamente com os medos, estresses e 

inseguranças vivenciadas em decorrência da pandemia, ocasionou um aumento de 

idosos com ansiedade e depressão (SILVA; VIANA; LIMA, 2020). 

Segundo a OMS, a depressão é um transtorno existente em boa parte do 

mundo, que pode ter intensidade leve à grave. Ela afeta de forma direta atividades 

diárias das pessoas em todas as faixas etárias, podendo levar ao suicídio na pior das 

hipóteses. Em alguns casos a ansiedade e a depressão podem se manifestar em 

paralelo, ou seja, alguém com transtorno de ansiedade pode também sofrer de 

depressão ou vice-versa. Dentre as pessoas acometidas por ansiedade, quase a 

metade também sofrem depressão (DÉCADA..., 2020). 

Segundo a Associação Americana de Psiquiatria (DEPRESSION…, 2020) a 

ansiedade alem de ser benefica em algumas situações pode nos alertar em relação a 

perigos proximos podendo nos alertar e preparar. Porém, um individuo pode 
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desenvolver reações de ansiedade fora do padrão, o que pode gerar pensamentos ou 

concepções distorcidas da realidade, que podendo resultar em prejuízos significativos 

(WIEDEMANN, 2015). A ansiedade é um dos transtornos mentais mais comuns no 

mundo, o qual pode afetar até quase 30% das pessoas na fase adulta. 

De acordo com a OMS, a prática de atividade física (AF) regular é fundamental 

para prevenir e controlar diversas doenças croônicas, promove também melhora 

significativa nos sintomas de depressão e ansiedade, promove a melhora da memória 

e exercita a saúde do cérebro. Pessoas idosas (com 65 anos ou mais) devem procurar 

adicionar em sua rotina atividades que desenvolvam o equilíbrio e a coordenação, 

bem como exercício que busquem fortalecer a musculatura do corpo fique para assim 

ficar mais definida e tonificada podendo evitar quedas e promover melhor qualidade 

de vida (OMS LANÇA…, 2020). 

A presente pesquisa se justifica com base na pandemia vivida por todos no 

mundo, onde a AF, que já era pouco praticada pelos idosos, acabou sendo muito 

prejudicada pelo isolamento social. Considerando o elevado número de transtornos 

desenvolvidos nesta faixa etária da vida, esta pesquisa busca informações relevantes 

para disponibilizar aos interessados na temática abordada. 

Diante da situação vivenciada pela humanidade no atual cenário, este estudo 

tem como objetivo identificar os efeitos da prática de atividades físicas em idosos com 

ansiedade e/ou depressão no contexto da pandemia do coronavírus, partindo de uma 

análise das características da pandemia e dos problemas causados por ela na vida do 

ser humano, dando ênfase nos transtornos psicológicos como a depressão e 

ansiedade. 

Parte-se da hipótese então, que a AF seja uma alternativa não farmacológica 

acessível que pode influenciar no tratamento e na redução da incidência de casos de 

ansiedade e depressão em idosos durante a pandemia do COVID-19. 
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2 OBJETIVOS 

2.1 OBJETIVO GERAL 

Identificar os efeitos da prática de atividades físicas em idosos com ansiedade e/ou 

depressão no contexto da pandemia do Coronavírus (Covid – 19). 

 
2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS 

Reconhecer a pandemia do Coronavírus, suas características e efeitos sobre o 

organismo humano. 

Mostrar a ansiedade e depressão como transtornos psicológicos que afetam a 

população do Brasil e do mundo na atualidade. 

Apresentar a atividade física como meio de auxílio de pessoas da terceira idade com 

estado de ansiedade ou depressão no período de pandemia de Coronavírus. 
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3 METODOLOGIA 

 
Para a compreensão dos efeitos da prática de atividades físicas em idosos com 

ansiedade e/ou depressão no contexto da pandemia do coronavírus, o método 

escolhido foi o da pesquisa qualitativa. Esta abordagem enfatiza a existência de uma 

relação dinâmica entre o mundo objetivo e a subjetividade do sujeito (CHIZZOTTI, 

2000). Os diferentes métodos qualitativos proporcionam confiabilidade aos resultados, 

mas não garantem que estes sejam irrefutáveis, uma vez que se trata de um recorte 

da realidade preparado para a investigação científica e que este nunca condiz à 

totalidade do fenômeno (SOUSA, 2006). 

Dentre os tipos de pesquisa qualitativa, optou-se por realizar uma pesquisa 

bibliográfica, que consiste na investigação em material teórico sobre o assunto de 

interesse. As pesquisas bibliográficas baseiam-se em estudos teoricos já publicados, 

deste modo é importante que o pesquisador busque formas de absorver o conteudo 

para assim poder ter dominio sobre o o conteudo disponibilizado para assim ter uma 

analise satisfatória (SOUSA; OLIVEIRA; ALVES, 2021). 

Este estudo foi realizado por meio de uma revisão bibliográfica narrativa, que 

de acordo com Casarin (2020), é uma forma de discorrer sobre assunto, sem 

sistematizar a revisão de literatura, mas que não deixa de ser relevante da busca de 

respaudos teoricos, o que dá suporte teórico ao revisor em curto período. Esse tipo 

de busca não busca esgotar as fontes de informações, sendo assim evita que as 

buscas sejam exaustivas (BIBLIOTECA..., 2015). A seleção dos estudos e a 

interpretação das informações podem estar sujeitas à parcialidade dos autores 

(MATOS, 2015). As bases de dados utilizadas foram: Biblioteca Virtual em Saúde 

(BVS), Google Acadêmico, Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), bem como 

livros disponibilizados pela biblioteca digital da FAEMA Júlio Bordignon, da área de 

Educação Física, publicados no período de 2015 a 2021. 

Os artigos científicos sobre a temática foram acessados em plataformas 

eletrônicas, sendo eles alternados entre artigos publicados no Brasil, e artigos 

publicados em plataformas internacionais, buscando sempre textos disponíveis em 

plataformas onlines. 

Para revisão, foram utilizados somente aqueles artigos que se demilitassem na 

temática da influência da AF no tratamento de idosos com ansiedade e depressão 

durante a pandemia do coronavírus, excluindo-se as demais temáticas. 
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4 REVISÃO BIBLIOGRÁFICA 

 
4.1 PANDEMIA 

 
 

Em meados de dezembro de 2019, foi reconhecido pela organização Mundial 

de Saude, que havia desencadeado uma manifestação de uma nova pneumonia na 

cidade de Wuhan, província de Hubei, na República Popular da China (HISTÓRICO..., 

2020). Ao analisar os fatos, chegaram à conclusão de que se tratava de uma nova 

cepa do Coronavírus (O QUE É PANDEMIA…, 2020). A COVID-19 é uma doença 

infecciosa causada pelo novo coronavírus (SARS-CoV-2) e os principais sintomas 

febre, cansaço e tosse seca (FOLHA..., 2020). Os casos iniciais tiveram origem em 

um mercado que comercializa frutos do mar, na cidade em que foi descoberto o novo 

vírus, que até então ainda era identificado como uma pneumonia de etiologia 

desconhecida (OLIVEIRA, et. al., 2020). 

Com o aumento elevado de casos e número de mortes, a OMS declarou a 

Pandemia no dia 11 de março de 2020, tornou-se evidente que medidas preventivas 

deveriam ser tomadas pelo mundo todo (ORGANIZAÇÃO MUNDIAL..., 2020). O vírus 

pode ser transmitido de pessoa para pessoa por meio da saliva expelida por tosse ou 

espirro de uma pessoa doente (NOVO CORONAVIRUS…, 2020). O ministério da 

saúde orienta que são necessários cuidados com a higienização constante das mãos 

com álcool, ou água e sabão, uso de máscara, evitar compartilhar objetos pessoais, 

manter distanciamento de mais de um metro e meio, quando estiver com as mãos 

sujas, evitar leva-las aos olhos e boca, entre outras medidas de biossegurança 

(MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2020b). 

Desde então, foram confirmados 219.456.675 casos e 4.547.782 mortes por 

essa doença aguda até 28 de setembro de 2021 (FOLHA..., 2020). Os casos 

recuperados e em recuperação ainda estão em estudos para a hipótese de que haja 

ou não recidivas, considerando que houveram pacientes que contraíram o vírus mais 

de uma vez (HISTORICO..., 2020). 

Qualquer pessoa independente da idade pode contrair o vírus e corre o risco 

de ser internada devidos a complicações causadas pelo mesmo, porém existem 

grupos que possuem uma probabilidade maior de adoecerem gravemente, isso 

significa que podem ser hospitalizados, podendo precisar de tratamentos intensivos, 

uso de ventilação mecânica, e alguns podem evoluir a óbito. Estão inclusas neste 
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grupo especialmente pessoas acima de 65 anos, portadores de câncer, doenças 

crônicas como a diabetes e hipertensão, doença renal crônica e até mesmo pessoas 

com demência ou outras condições neurológicas, pessoas obesas, gestantes entre 

outros (NCIRD, 2019). Aproximadamente, 72% dos pacientes internados em 

Unidades de Tratamento Intensivos (UTI) por COVID-19 apresentavam doenças 

crônicas pré-existentes comparando-se aos que não precisaram de cuidados 

intensivos (37%). Uma metanálise com oito estudos e dados de mais de 46.000 

pacientes chineses evidenciou que hipertensão (17%), diabetes (8%), doenças 

cardiovasculares (5%) e doenças respiratórias crônicas (2%) eram as doenças mais 

presentes e com risco aumentado, a população mais presente em UTIs tendem a ser 

idosos já que a maioria dessas morbidades tendem a ser diagnosticadas com a idade 

avançada (NUNES et al., 2020). 

No decorrer da descoberta do coronavírus, com o número elevado de idosos 

sendo internados e com alto índice de piora, estudos mostraram que o risco de morrer 

de COVID-19 aumenta com a idade avançada; uma vez que há um risco maior de 

desenvolver doenças crônicas e a deterioração natural do sistema imunológico 

produzido pelo envelhecimento acaba aumentando a vulnerabilidade às doenças 

infectocontagiosas (HAMMERSCHMIDT; SANTANA, 2020). 

Antes da pandemia, os transtornos psicológicos já eram bastante comuns entre 

os idosos, pois devido à idade avançada, muitos já viviam só, sentiam-se perdidos no 

tempo diante dos avanços digitais e com o novo cenário vivido, ficou claro que a 

solidão, o isolamento e a depressão predizem resultados de doenças piores em 

populações mais velhas (ARAÚJO et al., 2021). 

Durante a pandemia o aumento de sintomas psíquicos bem como os 

transtornos mentais ocorre por diversos motivos, entretando, vale a pena salientar que 

há ações diretas decorrentes ao vírus da Covid-19 no sistema nervoso central, como 

as experiências negativas em relação aos efeitos causados pela infecção, as perdas 

ocasionadas pela doença, as mudanças de rotina que ocasionam estresses devido as 

restrições impostas por governos, problemas financeiros, falta de convívio social, e 

pausas em tratamentos (SAÚDE MENTAL..., 2021). 

Devido a diversos fatores como acesso a melhores condições de vida, falta de 

auxilio fovernamental, bem como problemas rotineiros, achasse que um terço ou até 

mesmo metade da população mundial apresente algum tipo de transtorno mental, os 

quais se apresentam com intensidades diferentes dependendo do grau de dificudades 
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encontradas pelo individuo durante a pandemia de COVID-19 (FIOCRUZ, 2020). 

 

4.2 ANSIEDADE E DEPRESSÃO 

 
A ansiedade é um Transtorno Mental, isto é, uma doença. Está ligada ao medo 

extremo, momentos de ansiedade excessivos, e perturbações comportamentais 

(ROLIM; OLIVEIRA; BATISTA, 2020). Os transtornos de ansiedade podem afetar a 

rotina dos indivíduos, muitos deixam de realizar as atividades diárias por medo das 

crises ou sintomas, situações que provocam ansiedade podendo não serem 

suportadas, pois carregam em si medos e sofrimentos o que pode acabar afetando a 

qualidade de vida e diminuir o grau de autonomia (COSTA et. al., 2019). 

Os transtornos de ansiedade se desenvolvem a partir de um conjunto de 

fatores, os quais podem ser ciclos da vida, histórico familiar, podendo passer entre 

pais e filhos e individualidade (ANXIETY, 2020). Os sintomas são diversos como 

tristeza, mudanças de humor com frequencia, fadiga, dificuldades para se alimentar, 

alterações no sono e modificações cognitivas que devem se perdurar por pelo menos 

duas semanas (BORGES; C. FRANCESCATO, R.; HOEFEL, A. L., 2018). 

Para identificar o transtorno de ansiedade em um indivíduo, é necessário que 

ele passe por uma avaliação médica, assim será possível observar os sintomas, que 

podem ser facilmente confundidos com outras condições médicas (ANXIETY 

DISORDERS, 2017). 

Individuos que sofrem com transtorno de ansidade tendem a ser mais 

sucetíveis a se tornarem clinicamente deprimidos, com isso dão a impressão que de 

estão sofrendo mais de uma condição ao mesmo tempo, se tornam mais vulneraveis 

e por diversas vezes acabam se entregando ao uso de drogas e bebidas alcoolicas 

(LEAHY, 2011). 

Os tratamentos variam conforme o diagnóstico que deve ser realizado de 

acordo com o tipo de transtorno de ansiedade, ademais, eles devem ser diferenciados 

da ansiedade que ocorre em muitos outros transtornos de saúde mental, que 

envolvem diferentes abordagens de tratamento (BARNHILL, 2020). Mesmo com o 

elevado indice de transtorno de ansiedade em idosos, ainda existem dificuldades na 

identificação dos casos (GONÇALVES et. al. 2011). 

Para que o tratamento seja realizado de forma satisfatória e traga bons 

resultados, é necessário que sejam feitas analises populacionais afim de que os dados 
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estatísticos relativos à essa faixa etária serem aprimorados e a fim de evidenciar 

outras faces referentes aos transtornos tais como a vivencia de cada região bem como 

o tipo de metodologia utilizada em cada estudo (FERNANDES et al., 2019). 

Em diversos casos de depressão, encontra-se indícios de transtorno de 

ansiedade vividos no início da vida. No entanto ainda não existem estudos suficientes 

que evidenciem que um transtono pode causar outro, mas muitas pessoas podem ter 

os dois transtornos ao mesmo (ANXIETY AND DEPRESSION..., 2020). 

A depressão caracteriza-se por alterações psicopatológicas diversas que 

podem diferenciar-se em relação aos sintomas, gravidade, curso e pré diagnóstico 

(LIMA et al., 2016). A depressão é mais do que apenas um mau humor passageiro, 

um “dia ruim” ou tristeza temporária. Frequentemente, a pessoa com depressão não 

consegue desfrutar das atividades que normalmente gosta (DEPRESSION 

OVERVIEW..., 2019). 

Não existe uma única causa para a depressão, observa-se que a pessoa que 

tem uma boa qualidade de vida, que tem hábitos alimentares saudáveis, dorme bem, 

mantém um bom convívio social e familiar, tem momentos de lazer, pratica atividades 

físicas, que enfrentam dificuldades diante de certas situações e que está bem 

clinicamente está menos propícia a desenvolver a doença (DEPRESSÃO..., 2019). 

Para serem considerados sintomas depressivos, eles devem perdurar por pelo 

menos duas semanas e devem apresentar um aumento elevado com o passar dos 

dias. Alguns deles são de dificuldade para se alimentar, sentir-se triste ou depressivo, 

falta de energia ou esgotamento, insônia ou dormir muito, sentir-se inútil, pensamentos 

de morte ou suicidio (WHAT IS, 2020). 

O diagnóstico de depressão em idosos torna-se difícil devido aos sintomas 

serem semelhantes ao processo natural de envelhecimento. Estima-se que pelo 

menos metade da população idosa não sejam diagnosticados pelos profissionais 

atuantes na saúde primaria (SOUSA et al., 2017). 

Com a nova demanda para promover saúde pública no combate à diminuição 

da incidência da ansiedade, depressão e outros transtornos mentais na pandemia do 

COVID-19, devem ser incluídas novas possibilidades além dos métodos 

farmacológicos e psicológicos, a prática de AF (ZWIELEWSKI et. al. 2020). 

 
4.3 ATIVIDADE FÍSICA NO TRATAMENTO DE DEPRESSÃO E ANSIEDADE EM 

IDOSOS 
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A AF são movimentos produzidos pelos músculos esqueléticos que requer 

gasto de energia, como todo movimento realizado durante o tempo de lazer, para 

transporte para ir e voltar, ou até mesmo durante o horário de trabalho de um indivíduo. 

A AF de intensidade moderada e vigorosa melhora a saúde (PHYSICAL ACTIVITY, 

2020). 

O isolamento social foi considerado pela a OMS a forma emergente encontrada 

para diminuir o contágio entre a população, evitando assim que a doença se 

espalhasse de tal forma que as unidades de saúde não tivessem suporte necessário 

como leitos em Unidades de Terapia Intensivas (UTI), se tratando de uma doença que, 

dependendo do estado de saúde do paciente, pode precidar do uso de aparelhos 

respiratórios (FARIAS, 2020). O isolamento tem trazido à população mundial prejuízos 

à saúde mental que estão sendo fortemente evidenciados e configuram um desafio aos 

profissionais e entidades de saúde no país e no mundo. Tem-se na AF e exercício 

físico um meio com efeitos positivos à saúde mental, a exemplo de práticas de yoga, 

relaxamento e meditação (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2020a). 

No decorrer da pandemia de Covid-19, dentre diversos impactos ocasionados, 

observa-se que houve a redução da atividade física e do exercício físico, mesmo com 

todos os seus benefícios na capacidade funcional, redução dos níveis das taxas que 

favorecem a análise de uma homeostasia do organismo e depressão, e melhora das 

funções cognitivas, musculares, cardiovasculares e imunológicas são indispensáveis 

para a conservação da saúde em tempos de pandemia (MATTOS et al., 2020). Com 

o fechamento de locais onde são deslinados a pratica de AF, a população precisou 

buscar novas formas para manter a saúde – física e mental - em dia, considerando 

todos os benefícios que a prática de atividades físicas pode proporcionar (CONFEF, 

2020). Diante de todas as restrições impostas pelos governos durante o isolamento 

social, foram desenvolvidos, de forma ampla, programas de atividade física e exercício 

físico domiciliares via internet ou por outras mídias digitais por serem considerados de 

maior segurança e baixo custo (SOUZA, 2020; MATTOS et.al., 2020). 

Em um recente estudo desenvolvido no Brasil, constatou-se que apesar dos 

esforços para divulgar tais materiais sobre AF e exercício físico durante a pandemia, 

houve baixa adesão ao estimar que apenas uma pequena parte da população 

analizada, vinha realizando algum tipo de AF e exercício físico durante as restrições 

impostas pelos governos (COSTA et al., 2020). 
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O afastamento da vida social é uma das consequências que foi observada 

durante a redução de atividades diárias de idosos, o que pode tornar-los menos ativos, 

diminuindo assim, o nível de qualidade de vida, pois estarão sem se mobilizar como 

antes, os tornando mais frágeis (GOETHALS et al., 2020). Além da pandemia, outro 

problema que ficou ainda mais evidente foi o envelhecimento populacional passando 

a ser considerado o principal evento demográfico do século XXI nos níveis mundial e 

nacional (YENILMEZ, 2015). 

De acordo com a Organização Mundial de Saúde (OMS), um indivíduo passa 

a ser considerado um idoso a partir do momento que o mesmo apresente, no mínimo, 

a idade de 60 anos em países de terceiro mundo e em desenvolvimento, e de 65 anos 

para residentes de países de primeiro mundo (CUNHA, A; CUNHA, N; BARBOSA, 

2016; CAMARGOS; GONZAGA, 2015). 

O envelhecimento se trata de um processo multidimensional, centrado na 

interdependência entre as dimensões biológicas (mudanças no corpo), psicológicas 

(cognição, personalidade e afetividade) e sociais (refletem o domínio sociocultural e 

ambiental, que revelam indicadores de saúde familiar e social) (LUIZ et al., 2018). 

A capacidade funcional pode ser compreendida como conjunto de diversos 

fatores como as capacidades físicas e mentais, características ambientais e a 

interação entre do indivíduo com essas características, o que influencia no contexto 

de vida, incluindo as relações sociais (TAVARES et al., 2017). 

Com o aumento cada vez maior da população idosa, os efeitos do 

envelhecimento para a sociedade têm se tornado relevantes. Especialmente no que 

diz respeito à saúde, o desafio é aumentar a longevidade com melhor qualidade de 

vida (MARI et al., 2016). A OMS define como envelhecimento saudável processos de 

desenvolvimento e manutenções da capacidade funcional que permitem que a idade 

avançada seja vivida da melhor forma possível (DÉCADA..., 2020). 

Existem diversos elementos que evidenciam a qualidade de vida da população 

idosa, não sendo somente apenas aspectos físicos, mas psicológicos e sociais, como 

bem-estar físico e mental, produtividade e uma boa estruturação familiar, estes 

estimulam um envelhecimento saudável (SPOSITO; NERI; YASSUDA, 2016). Dados 

publicados rescentemente pressupõem que existe uma relação positiva entre AF e 

saúde mental dos idosos e que a mesma pode contribuir de forma significativa para a 

melhora dos sintomas de depressão nessa população (MUMBA et al., 2020). 

A AF proporciona aos idosos benefícios como a diminuição da mortalidade por 
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todas as causas, mortalidade por doenças cardiovasculares, incidência de 

hipertensão, incidência de alguns tipos de cânceres, incidência do diabetes tipo 2; 

melhora a saúde mental, a saúde cognitiva e o sono (OMS LANÇA... 2020). 

A OMS evidencia que a população idosa é mais suscetivel a contrair a COVID-19, o 

que acaba sendo perigoso, pois tem maiores chances de agravamentos dos quadros, 

inclusive mais rápidos, ocasionando maiores taxas de mortalidade (NERI, 2020). 

Além da doença física, a pandemia expõe os idosos a inúmeros desafios de 

vida, como planos interrompidos, frustração e tédio, separação da família e amigos, 

acesso irregular a suprimentos e tensão financeira, como também tiveram que lidar 

com o maior risco de perdas pessoais relacionadas à pandemia (FINLAY et al., 2021). 

Os idosos que antes buscavam por atividades ao ar livre, tiveram que mudar 

seus hábitos, para priorizar sua segurança e por medo do que por eles é 

desconhecido. Fatores como esses geram situações complexas, psicológicas e 

físicas, o que dificultam a manter o corpo ativo (ZANESCO; ZAROS, 2009). Exercícios 

regulares melhoram a função imune e podem de forma exponencial proteger os idosos 

de infecções (LAKICEVIC et al., 2020). 

No Brasil, com variações de região para região, o Decreto 4.310/2020 do 

Estado do Paraná, por exemplo, determinou o fechamento de centros de 

movimentação social, como as academias de ginástica e afins, a partir do dia 18 de 

março (GUIMARÃES et al., 2020). Outros estados da federação publicaram decretos 

da mesma natureza no mesmo período. Com o fechamento de estabelecimentos 

como clubes e academias, estúdios e até mesmo parques, a população buscou 

recorrer a outras maneiras para manter a saúde física e mental em dia (CONFEF, 

2020). 

Os programas de atividades físicas que podem ser realizadas em casa, são 

considerados eficientes, de fácil acesso e seguros e quando realizados, sendo 

executados de forma adequada, de acordo com cada individuo podem promover 

aptidõies físicas direcionadass à saúde e habilidades, o que impacta de forma positiva 

na funcionalidade e na qualidade de vida do mesmo (MATIAS, et al., 2018; SOUZA, 

et al., 2019). 

Jiménez-Pavón, Carnonell-Baeza e Lavie (2020) propõem que os exercícios 

físicos devem ser recomendados de forma cautelar para garantir um programa 

favorável, com o objetivo de garantir ou aperfeiçoar os principais componentes da 

aptidão física relacionados à saúde durante a pandemia de COVID-19, através da 
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prática regular em exercícios aeróbicos, além da realização de atividades que 

promovam o fortalecimento dos músculos entre outras capacidades físicas. 

Neste sentido, estudos mostram que exercícios realizados somente com o peso 

corporal, treinamentos resistidos e/ou faixas elásticas demonstram resultados 

satisfatórios, podendo ser comparados com os que são alcançados em academias 

tradicionais (BARBALHO, et al., 2019; CHULVI-MEDRANO et al., 2017). 

De fato, o exercício tem sido considerado o essencial com base em evidências 

epidemiológicas de seus benefícios preventivos/terapêuticos e considerando os 

principais mediadores biológicos envolvidos. Entretanto, o grupo populacional de 

idosos merece uma atenção especial, por serem de certa forma mais vulneráveis e 

possuírem limitações (MORROW-HOWELL; GALUCIA; SWINFORD, 2020). 

Diante dos inúmeros benefícios da AF, entende-se que não deve ser 

interrompido ou mudar de forma drastica o estilo de vida das pessoas no decorrer da 

quarentena e bem como manter um estilo de vida ativo em domicilio é de suma 

importância para a saúde da população, mas, principalmente, para aqueles que 

possuem condições adicionais e idosos (FINLAY et al., 2021). 

Mattos et al. (2020) apontam que o profissional de Educação Física diante do 

isolamento social, teve que adotar novas estratégias para a execução das atividades 

ou exercícios físicos que estão atrelados à saúde, para isso, o recurso adotado foi a 

adaptação ao uso de aparatos tecnológicos e programas viáveis. 

Considerando os conhecimentos e expriencias teóricas e práticas aprendidas 

no percurso dos estudos na faculdade, queremos colocar alguns exercícios simples a 

serem feitos pelas pessoas da terceira idade em casa com o fim de manter e melhorar 

o estado de saúde nestes momentos de isolamento social. 

Lembrando que o idoso deve antes de praticar qualquer AF procurar 

atendimento médico para que seja realizada uma anamnese e exames, assim poderá 

verificar se estará liberado para a prática, se alimentar antes da atividade para evitar 

queda abrupta da glicose. Verifique o espaço, deixando-o livre de obstáculos que 

possam causar acidentes domésticos. Consuma água para manter sua hidratação, 

lembrando que esse deve ser um feito diário. O idoso deve estar vestindo roupas 

apropriadas para treino. 

 

1) Elevação lateral de braços: em pé, o idoso posicionará os braços ao longo 

corpo, com a palma viradas para frente, devera elevar seus braços estendidos até a 
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altura dos ombros. 

2) Extensão de joelhos unilateral: sentado em uma cadeira, o idoso deverá 

estender o joelho de forma lenta e deve parar antes de chegar no ponto máximo de 

extensão do joelho, não deve entender todos o joelho. A volta à posição inicial deve 

ser feita lentamente. 

3) Elevação frontal de ombros com toalha: Com os braços estendidos à frente 

do corpo segurando uma toalha, o idoso deve levantar os braços até acima da cabeça. 

4) Apoio na parede: o idoso deverá posicionar seu corpo de forma afastada a 

um passo da parede, deve apoiar suas mãos na parede afastadas conforme a largura 

dos ombros e fazer uma flexão e extensão de cotovelos. 

5) Sentar e levantar da cadeira: com os pés afastados na largura do quadril, 

deverá sentar-se contraindo bem a região abdominal para estabilizar a coluna, ao se 

levantar, deve concentrar sua força nas coxas e não nos joelhos. 

6) Panturrilha em pé: na posição em pé, o idoso deve subir e descer na ponta 

dos pés, de preferência apoiando -se em uma cadeira para evitar desequilíbrios e 

consequentemente quedas. 

Os exercícios podem ser realizados de três a cinco vezes por semana, devendo 

ser sempre acompanhado de um profissional à distância ou presencialmente. 
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5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 
 

Os níveis de aparição e desenvolvimento da ansiedade e depressão nas 

pessoas, tiveram um aumento exponencial durante a pandemia do COVID-19 

acompanhadas de outros fatores como falta de contato social devido ao isolamento, 

índices elevados de mortes de parentes e amigos, crise financeira, estresse e medo 

sobre o futuro incerto pós pandemia. O presente trabalho teve como objetivo a 

associação da AF com a prevenção ou tratamento da ansiedade e/ou depressão em 

idosos durante a pandemia. 

Com os achados, foi possível dimensionar os desafios encontrados para levar 

aos idosos exercícios que fossem seguros e mantivessem a integridade física e mental 

dos idosos. 

Com a elevação dos níveis de inatividade física durante a pandemia, sugere- 

se que os incentivos a novas estratégias de prescrição de atividades físicas sejam 

difundidos entre os diferentes níveis da sociedade, também pelo poder público, haja 

vista este ser o principal agente de promoção e prevenção da saúde em nossa 

sociedade. 

Desta forma, vale ressaltar que deve haver um maior enfoque dos profissionais 

da área da saúde nos educadores físicos e gestores públicos mais engajamento 

efetivo e eficaz no que tange a mobilização da construção e estruturação de 

programas que enfatizem a prática da AF e sua aderência, para torná-la mais ativa e 

possibilitando assim uma maior e melhor qualidade de vida, levando em consideração 

que a realidade da população é envelhecer e tornar este processo mais saudável é 

responsabilidade do profissional envolto à área da saúde. 

Através dos estudos achados por este trabalho, observou-se que a AF é uma 

alternativa viável, acessível e eficaz como tratamento não farmacológico para a 

ansiedade e a depressão, não descartando as demais formas de tratamento. 
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