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RESUMO

O objetivo do estudo foi verificar o efeito agudo de diferentes exercicios fisicos nos estados de humor
em idosos foram investigados 30 idosos de ambos os sexos, com idade entre 60 e 75 anos que praticam
exercicio fisico. Foram aplicados os questionarios BRUMS pré e pés exercicio para avaliar as variagdes nos
estados de humor e ABIPEME pré exercicios para avaliar o nivel socioecondmico além de condicdes de
vida e salde. Utilizou-se uma analise de comparagdo pareada (teste de wilcoxon) para medidas repetidas,
com Post Hoc Bonferroni para tratamento dos dados. O resultado apresentou diferencas significativas
em algumas dimensdes demonstrando que o exercicio fisico provoca mudancgas nos estados de humor
reduzindo os escores dos sentimentos negativos e melhorando dos sentimentos positivo. Concluiu-se que
existe influéncia do exercicio nas mudancas dos estados de humor do idoso obtendo assim beneficios para
a satide mental e fisica.

Palavras-chave: |doso. Estados de humor. Exercicio Fisico. Satde.

EVALUATION OF THE STATE OF HUMOR IN PRE- AND POST-
PHYSICAL ELDERLY EXERCISES

ABSTRACT

The objective of the study was. To verify the acute effect of different physical exercises on mood
states in the elderly, 30 elderly people of both sexes, aged between 60 and 75 years old who practice
physical exercise were investigated. The pre and post exercise BRUMS questionnaires were applied to assess
variations in mood states and ABIPEME pre exercises to assess socioeconomic status in addition to living
and health conditions. A paired comparison analysis (Wilcoxon test) was used for repeated measurements,
with Post hoc Bonferroni for data treatment. The result showed significant differences in some dimensions,
demonstrating that physical exercise causes changes in mood states, reducing the scores of negative feelings
and improving positive feelings. It was concluded that exercise has an influence on changes in the mood of
the elderly, thus obtaining benefits for mental and physical health.

Keywords: Elderly. Mood states. Physical exercise. Cheers
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INTRODUCAO

A populagdo mundial esta atualmente com um maior nimero de idosos e com uma diminuicao
das taxas de natalidade, assim este aumento da expectativa de vida gera consequentemente, a elevagao do
ntimero de idosos no Brasil. A populacdo brasileira manteve a tendéncia de envelhecimento dos Gltimos
anos e ganhou 4,8 milhdes de idosos desde 2012, superando a marca dos 30,2 milhdes em 2017, de acordo
com estimativas elaboradas e divulgadas pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) (BRASIL,
2018), o nimero de idosos deverd aumentar. Por volta do ano de 2050, haverd, no Brasil, 73 idosos para
cada 100 criangas. Dado o rapido processo de envelhecimento populacional, é importante destacar que
entre os desafios que surgem neste cenario estdo a previdéncia social, satide, cuidado e integracdo social
dos idosos (FECHINE; NICOLINO, 2015).

O Brasil esta entre os dez pafses com maior indice de pessoas com idade acima de 60, a mudanca
na piramide etaria mundial faz com que o estudo da velhice seja foco de atengdo dos profissionais na area
da satde. A terceira idade é naturalmente marcada por alteragdes cognitivas e presenca de psicopatologias
especificas a qual ocorrendo alteragdes bioldgicas como a diminuicao da forca, da resisténcia, da flexibilidade,
da coordenagdo motora e do equilibrio (PEREIRA, 2017). Estes aspectos podem influenciar de maneira
negativa nas atividades diarias do idoso como banhar-se, vestir-se, deslocar-se, entre outras atividades,
até nas mais complexas como o lazer e os esportes, podendo levar o idoso a desestruturagao organica
mais rapida e afetando, assim, a sua qualidade de vida, salientando também o ponto de vista de cada
individuo, carregando consigo a sua propria velhice, Gnica e singular. Diversidade e singularidade sdo,
portanto, aspectos essenciais para o correto entendimento do envelhecimento humano dos pontos de vista
populacional e individual. (OLIVEIRA; ARAUJO; BERTOLINI, 2015).

Quanto aos aspectos sociais, ocorre a crise de identidade provocada pela falta de papel social, o que
levara o idoso a uma perda de autoestima, mudancas de papéis na familia, no trabalho e na sociedade, pois
a velhice parece deixar o individuo impotente, indefeso, fragilizado para tomar suas proprias decisoes,
enfrentar seus problemas, o cotidiano, ndo s6 diante dos familiares, mas também da sociedade como
um todo. Sendo assim, o idoso tem sido visto como um individuo improdutivo sem estimulos para
recuperar sua identidade e elevar sua autoestima (FECHINE; NICOLINO, 2015).

Assim além destes fatores, sdo acompanhados por perdas, acentuando-se aos problemas de satide e
também afetando seus aspectos psicolégicos como depressdo, estado de humor e, muitas vezes, de rejeicao
(LI et al., 2016). Somados a isso, existem fatores emocionais como a desmotivacdo, causados muitas vezes
pela falta de socializacao, necessaria nessa faixa etaria, além do abandono por parte de seus familiares que,
por vezes, os deixam em casas de repouso ou asilos (FECHINE; NICOLINO, 2015).

A maior parte dos idosos possuem dificuldade em continuar desempenhando uma vida ativa,
mesmo com uma salde estavel, sendo este o primeiro impacto do envelhecimento para o idoso, trazendo
consigo varias consequéncias como: a perda de seus papéis sociais e o sentimento de inutilidade por ndo
encontrar suas fungdes. Nesta fase da vida o idoso pode passar por perdas e crises (viuvez, morte de amigos,
parentes, aposentadoria, isolamento, depressao, dificuldades financeiras), que sao vividas e superadas
com intensidades diferentes por cada individuo, pois depende da vida que cada idoso teve até aquele
momento, entre eles, as relacdes e atividades sociais, recursos como moradia , renda e acesso a satde.
Assim a preservagao da autonomia e da independéncia atualmente é considerada o aspecto fundamental
na vida do idosos. Preservar a capacidade de decidir — autonomia — assim como a de executar as tarefas de
autocuidado e aquelas associadas a vida de relagdo com a sociedade — independéncia — sdo, muito mais
que a simples presenca de morbidades, os elementos essenciais que permitem ao idoso manter uma vida
com qualidade (YABE; ANDRADE, 2011).

O crescente aumento da populagdo idosa chama atencdo para diversos aspectos, como salde,
educagdo e exercicios. Os idosos que praticam exercicio fisico regularmente, em geral mantém o corpo
em boas condicdes fisicas, os auxiliando assim na sua autonomia e independéncia. Pode-se notar que
atualmente ha uma mudanca de comportamento em relagdo a pratica de exercicio fisico, observando que
cada vez mais pessoas com mais de 60 anos praticando exercicios em academias, clubes, associacoes e até
sozinhos, assim para a presente pesquisa se adotou a compreensdo exercicio fisico como uma atividade
fisica planejada, estruturada e repetitiva e tem como objetivo final ou intermediario aumentar ou manter a
satde/aptidao fisica(FECHINE; NICOLINO, 2015).

A pratica do exercicio fisico tem gerado grandes beneficios psicolégicos aos idosos, esta questao
tem sido muito bem difundida por profissionais da area da satde, meios de comunicacao e pesquisadores,
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demonstrando assim a importancia social e académica do assunto (WERNECK et al., 2006). Na literatura ja se
encontra um crescente nimero de estudos sobre os efeitos psicologicos que o exercicio tem proporcionado,
a salde deixou de demonstrar que os beneficios dos exercicios sdo meramente fisicos, e passou a ser
contemplado como uma interagdo de aspectos fisicos, psicolégicos e sociais, na qual a satide mental é
primordial para o bem-estar geral dos individuos(MORAIS, 2016).

Estudos realizados por Chodzko-Zajko et al.,(2009) verificaram o papel do exercicio fisico moderado
como um dos elementos decisivos para a aquisicdo e manutengdo da satde, da aptidao fisica e do bem-
estar, melhorando a  capacidade cardiorrespiratéria, flexibilidade, equilibrio e forga, sendo estes
aspectos condicionadores de uma qualidade de vida em pessoas idosas. Contudo, sabe-se que nenhum
tipo de exercicio fisico pode interromper o processo de envelhecimento biolégico, porém Chodzko-Zajko et
al., (2009) demonstram evidéncias de que o exercicio fisico quando realizados regularmente, possibilitam
a diminuigdo dos efeitos fisiologicos de um estilo de vida sedentario aumentando assim a expectativa de
vida ativa, diminuindo o risco do desenvolvimento e a progressdao de doengas cronicas nos idosos, sendo
assim benéfico a pratica de exercicios fisicos leves e moderados podem retardar os declinios funcionais e
psicolégicos dos idosos.

Uma vida ativa melhora a satde fisica e mental, assim através do exercicio fisico o idoso pode
beneficiar sua satde pois, o estilo de vida ativo e a prética regular de exercicio fisico apresentam-se como
métodos eficazes na redugdo dos riscos de doengas cardiovasculares, diabetes, obesidade e hipertensado
arterial, além de melhorar ou prevenir a independéncia das atividade de vida diaria (AVD) (CHODZKO-
ZAJKO et al., 2009). Somado a estes fatores, os beneficios psicolégicos do exercicio fisico também aparecem
com devida importancia, entre estes, podemos mencionar a melhoria do bem-estar, da satide mental, do
controle dos niveis de ansiedade, do estresse, da depressdo, do aumento da autoestima e da melhora do
humor (LI et al., 2016).

Dentre os diversos transtornos psicologicos que afetam os idosos, o estado de humor é um destes o
qual é definido como um conjunto de sentimentos subjetivos, de carater transitorio, sensivel as experiéncias
e, em geral, sdo sentimentos subjetivos que representa a satide psicolégica dos individuos, provenientes
de situagdes especificas e que retratam geralmente o que os individuos sentem (WERNECK et al., 2006).

O humor pode ser classificado em positivo quando existe um estado mental e sentimentos em
que se sente mais confiante, otimista e sem restricdes, ou em negativo quando se identifica sentimentos de
ansiedade, fadiga e depressao (ROHLFS, 2006). Os idosos apresentam uma redugdo dos niveis de humor
em suas dimensodes vigor, fadiga, tensdo, confusdo mental, depressdo e raiva frequentemente, podendo
sofrer modificagdes cronicas ou agudas decorrentes de uma vida ativa ou ndo , do ambiente em que
vivem, como ja foi evidenciado em pesquisas, esses problemas se tornam cronicos e levam o individuo a
incapacidade, até mesmo a depressao (LI et al., 2016).

As taxas de transtornos do humor elevam-se com o aumento da idade, essas alteragdes podem
diminuir a qualidade de vida do idoso, porém estudos mostram que transtornos de humor sao frequentes
em idosos e que o exercicio fisico pode ser utilizado como uma forma de prevencao e tratamento para os
transtornos do humor, de forma que pode promover a melhora da qualidade de vida dos idosos podem
contribuido assim para um envelhecimento mais saudavel (MORAIS, 2016).

A pratica de exercicio fisico sdo também uma forma do individuo sair de sua rotina, obtendo
assim uma opgao de lazer, além de trazer prazeres instantaneos, trard também beneficios significativas no
bem-estar fisico, sociais e psicolégico. Sendo assim, o bem-estar do idoso resulta do equilibrio entre as
diversas dimensdes da capacidade funcional, sem significar auséncia de problemas em todas as dimensoes,
tendo em vista que o bem-estar pode ser atingido por muitos, independentemente da presenca ou nao de
enfermidades (PEREIRA, 2017).

O exercicio aerébio esta associado com uma diminuic¢ao do risco para a depressao e/ou ansiedade
(CHODZKO-ZAJKO et al., 2009), e podem proporcionar o aumento da autoestima nos idosos, ja o exercicio
de forca atua de forma positiva, aliviando a ansiedade e depressao, melhorando a perfusdo sanguinea
sistémica e a cerebral, além de auxiliar no aumento da autoconfianga, favorecendo assim melhorias na
satisfacdo com a vida (DUARTE, 2015); porém atualmente um dos grandes desafios dos pesquisadores
estdo relacionados a qual prescricao de exercicio fisico adequado para a regulagao e melhoria dos estados
psicolégicos do idoso. Desta forma, o presente estudo justifica-se por buscar conhecer melhor a realidade
do idoso, sua situagdo psicoldgica em relagdo a pratica de exercicios fisicos, verificando assim o efeito agudo
de diferentes exercicios fisicos em relacdo aos estados de humor em idosos.
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METODOS

Este estudo foi caracterizado como uma pesquisa descritiva que consiste em observagoes, registros,
descricao e analise dos dados, fatos ou variaveis sem manipula-los.

A selecdo dos voluntérios foi realizada por amostra de conveniéncia, utilizando assim os idosos
disponiveis nas academias da cidade. A amostra foi composta por 30 idosos de ambos os sexos, com idade
igual ou superior a 60 anos, todos os idosos da amostra eram pertencentes a uma academia onde praticam
exercicios fisicos aerébicos e de forca muscular. Os critérios de exclusdo da pesquisa foram: idosos que
abandonaram as atividades e idosos que apresentaram alguma lesdo no periodo da coleta de dados.

Como instrumentos de medida foram aplicados dois questionarios: o primeiro questionario aplicado
foi o da Associacgdo Brasileira de Institutos de Pesquisa de Mercado (ABIPEME,1978) no qual se refere aos
dados demogréficos/perfil da amostra, que busca informagao sobre a identificagdo dos voluntarios, sua satde,
sua jornada de atividades fisicas e sua situagao socioecondmica; o segundo questionério foi utilizado para
avaliar os estados de humo, foi utilizado o questionario de escala de humor de Brunel (BRUMS), validada
para populagcdo brasileira por Rohlfs (2006) que contém 24 indicadores simples de humor, tais como
as sensacoes de raiva, disposicdo, nervosismo e insatisfacdo que sdo perceptiveis pelo individuo que esta
sendo avaliado. Os avaliados responderam como se situavam em relacdo as tais sensagoes, de acordo com
a escala de 5 pontos (de 0 = nada a 4 = extremamente). A forma enunciada na pergunta do questionario
é: “Como vocé se sente agora?”. Outras formas seriam: “Como vocé tem se sentido nesta ultima semana,
inclusive hoje?”, ou ainda: “Como vocé normalmente se sente?”.

Os 24 itens da escala compdem as seis subescalas: a) raiva: que descreve sentimentos de hostilidades
e antipatia em relacdo aos outros e a si mesmo; b) confusdo: a qual é caracterizada pelos sentimentos de
incerteza, instabilidade para controle de emocgdes e atencdo; c) depressdo: que é caracterizado como
humor deprimido, d) fadiga: representada pelos estados de esgotamento, baixo nivel de energia e apatia; €)
tensdo: que refere-se a alta tensdo musculoesquelética e f) vigor: caracterizado pelos estados de energia,
animacao e atividade. Cada subescala contém quatro itens. Com a soma das respostas de cada subescala,
obtém-se um escore que pode variar de 0 a 16.

Inicialmente foi realizado um contato prévio com o coordenador responsavel da Academia da
Cidade, onde os objetivos da pesquisa foram explicados e foi solicitada uma autorizagdo por escrito, “carta de
ciéncia” para autorizagdo de sua realizagdo. Ap6s a autorizagao, foi realizada uma explicagdo aos voluntérios
sobre os objetivos da pesquisa e os procedimentos que seriam utilizados, e eles concordaram em assinar o
termo de consentimento livre e esclarecido.

O questionério da ABIPEME (EVANGELISTA, 2016) foi respondido apenas uma vez, antes dos
exercicios fisicos aerébicos de forca muscular. Ja o questionario utilizado para avaliar os estados de humor
BRUMS (ROHLFS, 2006) foi aplicado em dois momentos, sendo a primeira aplicagdo antes da realizagao
dos exercicios fisicos e outro apds haverem praticado os exercicios fisicos aerébicos e de forca muscular
em diferentes dias. Os voluntarios responderam ao questionario na forma de entrevista oral na presenca do
entrevistador, em fungdo das dificuldades que pudessem apresentar.

A anélise dos dados buscou avaliar as diferentes dimensoes da versdo brasileira do instrumento
(BRUMS) (ROHLEFS, 2006), sendo analisadas quanto ao efeito do exercicio aerébico ( com a realizagdo de
uma sessao de caminhada moderada) e quanto ao efeito do exercicio de forca ( com a realizagao de um
sessdo de exercicios de forca muscular ) nas situagdes antes e ap6s a atividade. A avaliagdo de um perfil
desejavel (perfil iceberg) é obtida quando a dimensao positiva (vigor) se encontra acima do percentil 50 e
as demais abaixo desse mesmo percentil 50 (representado pela linha de corte nos graficos apresentados).

Foi realizada uma andlise de comparacdo variada (teste de wilcoxon), com post hoc Bonferroni
utilizando um ajuste para o nimero de tratamentos. Para transformacdo dos escores de cada estado de
humor, utilizou-se a tabela percentil de adultos ndo atletas e para estabelecer quais fatores apresentaram
diferencas estatisticamente significativas, foi utilizado o teste de multiplas comparacées de Bonferroni, com
nivel de significancia (P<0,05).

O projeto foi submetido a analise do Comité de Etica em pesquisa da Universidade Federal de Minas
Gerais, tendo sido aprovado conforme o protocolo n® 12570713.2.0000.5149 do laboratério de psicologia
do esporte do departamento de ciéncia de esporte da Universidade Federal de Minas gerais.
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RESULTADOS E DISCUSSOES

A média de idade da amostra foi de 65,3 anos (¥4,33). De acordo com a ABIPEME, a classe social da
amostra 10% corresponde uma renda familiar média de R$ 9.733,47, 7% corresponde a renda de R$ 6.563,73,
23% corresponde a renda de R$ 3.479,36, 23% corresponde a renda de R$ 2.012,67, 34% corresponde a
renda de R$ 1.194,53, 10% corresponde a renda de R$ 726,26, 3 % a renda de R$ 484,97.A amostra obteve
maior énfase na renda familiar equivalente a um total de 34% da amostra. Em relagdo ao sexo, participaram
do estudo 21 idosos do sexo feminino (70%). Quanto ao trabalho, 18 trabalhavam atualmente (60%).

A tabela 1 demonstra o perfil de fatores de risco da amostra, o qual foram analisados: o fumo; a
diabetes; os problemas respiratérios (asma e bronquite); os problemas cardiacos (sopro, arritmia); os problemas
6sseos (artrite, artrose e osteoporose); os problemas articulares (escoliose e ostedfitos); e as dores musculares
(membros inferiores e superiores, em geral).

Tabela 1 - Informacao sobre a satide da amostra.

FATORES DE RISCO SIM% | NAO %
Fumante 7 93
Diabetes 33 67
Problema respiratério 13 87
Problema cardiaco 23 77
Problema 6sseo 23 77
Problema articular 13 87
Dores musculares 40 60

Fonte: Dados da pesquisa.

De acordo com o perfil apresentado pelo ABIPEME, 77% da amostra se caracterizam como “chefe
de familia”. Em relagdo ao grau de instrucdo do chefe de familia, 17% nao tiveram estudo algum, 36%
completaram o ensino fundamental I, 13% completaram o ensino fundamental Il, 27%completaram o ensino
médio e 7% completaram o ensino superior.

No gréfico | demonstra o efeito do exercicio fisico aerébico/caminhada sobre os estados de humor
obtidos através do questionario de escala de humor de Brunel (BRUMS) aplicado antes e depois do exercicio
fisico, o qual foram detectadas diferencas significativas no vigor (p=0,01) e na depressdo (p=0,04). Também
foi verificado o “perfil iceberg” descrevendo assim as alteragdes dos estados de humor induzidas pelo
exercicio fisico.

Grafico 1 - Efeito do perfil do estado de humor dos idosos antes e depois do exercicio fisico aerébico/
caminhada.
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Fonte: Dados da pesquisa.
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No grafico 2 pode-se verificar o efeito do exercicio fisico de forca muscular sobre os estados de
humor obtidos através do questionario de escala de humor de Brunel (BRUMS) aplicado antes e depois do
exercicio fisico. Foi observado uma melhora significativa nos escores de tensao (p= 0,019), raiva (p= 0,039),
vigor (p=0,002) ap6s o exercicio. Além disso podemos observar o “perfil iceberg” de Morgan que descreve
as alteragdes dos estados de humor induzidas pelo exercicio fisico.

Grafico 2 - Efeito do perfil do estado de humor dos idosos antes e depois do exercicio fisico de forca Muscular.
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Fonte: Dados da pesquisa.

No presente estudo foi verificado uma melhora nos perfis dos estados de humor dos idosos apés o
exercicio fisico, corroborando assim com achados de Oliveira; Aratjo e Bertolini, (2015), no qual o exercicio
possibilitou que os idosos participantes mantivessem os estados de humor positivos e inibissem os negativos,
além de manter/melhorar os niveis funcionais. Duarte (2015), verificou que a prética regular de exercicios fisicos
é uma boa estratégia para combater os efeitos deletérios do envelhecimento, podendo promover melhoras
do estado de humor dos idosos. Yabe e Andrade (2011) também obtiveram achados que corroboram com
os resultados dos estudos atuais, verificaram que idosos saudaveis, com vida independente e que praticam
exercicios fisicos regularmente de intensidade moderada, além do aumento da qualidade de vida, possuem
melhor dominio sobre os aspectos fisicos e mentais como a regulagdo dos estados de humor comparados
a individuos que possuem baixos niveis de atividade fisica.

Yabe e Andrade (2011) demonstraram em seus estudos que idosos ativos apresentam menor tensao,
depressao, raiva, fadiga e confusdao mental e maior vigor, variavel altamente positiva comparado com idosos
sedentarios Corroborando assim com os resultados dos estudos atuais, que mesmo analisando uma sessao
aguda de diferentes tipos de exercicios houve uma melhora no vigor e na depressao nos exercicios aerébico/
caminhada e uma melhora significativa nos escores de tensdo, raiva e vigor ap6s o exercicio.

Os resultados obtidos na avaliagdo do trabalho atual demonstraram que os dois tipos de exercicios
tanto os aerébicos como exercicios de forca muscular mantiveram constantes os valores dos aspectos negativos
e positivos do estado de humor em comparagdo com o basal, pré e pés exercicios. Destacando assim
que dados do estado de humor possuem o perfil classico de Ice Berg, no qual todos os aspectos negativos
estdo baixos e 0 aspecto positivo, vigor, esta alto concordando com o “perfil iceberg” de Morgan que
descreve as alteracdes dos estados de humor induzidas pelo exercicio fisico, sendo que os mesmos resultados
foram encontrados em Duarte (2015), que avaliaram a qualidade de vida e humor de idosos que praticavam
exercicio fisico duas vezes por semana em uma intensidade ligeira a moderada, seus resultados também
demonstraram que o “perfil iceberg” se manteve no final do programa, acentuando também as diferencas
entre os estados positivos e negativos de humor.

Possiveis mecanismos neurobiolégicos podem explicar o efeito positivo da atividade aguda no
humor de idosos. De acordo com Li et al., (2016), a pratica regular de exercicios fisicos pode modular a
sintese de neurotransmissores do cérebro, como, por exemplo, a serotonina, a dopamina e as endorfinas,
destacando que altos niveis de serotonina que estdo relacionados com humor positivo, pois o estado de
humor parece ser altamente dependente da secrecdo de endorfinas, que sdo compostos por polipeptidicos
opibides endogenos, produzidos pela glandula hipéfise e hipotadlamo durante o exercicio fisico, a emocgao e
a dor, sendo assim, as endorfinas podem produzir analgesia e uma sensacdo de bem-estar (MORAIS, 2016).
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Werneck et al., (2006), em sua revisdo sistematica sobre os efeitos do exercicio fisico sobre os
estados de humor, demonstrou que na maior parte dos estudos analisados ocorreram mudangas no estado
de humor em idosos saudaveis ap6s um treinamento aerébio, enfatizando que os sujeitos ja possuiam um
humor positivo, portanto, quanto maior for a expectativa do sujeito de que seu humor ira melhorar apés
o exercicio, maior sera o beneficio psicolégico, corroborando com dados do estudo, em qual ouve uma
reducdo (melhora) estatisticamente significativas nos escores de vigor e depressao.

Nos resultados do atual estudo, os idosos que praticavam exercicio fisico aerébico/caminhada
melhoraram significativamente a percepg¢ao dos estados de humor. O estudo de Duarte (2015) também
verificou diferengas estatisticamente significativas (melhora) no escores das dimensdes de vigor e depressao
ap6s a pratica de atividade fisica aerébica em idosos. O exercicio aerébico também gerou escores mais
positivos na percepcao de vigor no estudo de Yabe e Andrade (2011). Ja em relagdo aos dados significativos
da depressao encontrada no atual estudo, Morais (2016) também encontrou diferencas estatisticamente
significativas (melhora) no escores de depressdo apds a pratica de exercicio fisico aerébica realizadas através
do Xbox Kinect em idosos.

Foi verificado no presente estudo que o exercicio fisico de forca muscular melhora significativamente
o estado de humor em idosos nos escores de tensdo, raiva, vigor. Ao aplicar um protocolo de exercicios
com intensidade moderada/alta, Evangelista (2016) observou alteragdes benéficas no estado de humor em
11 individuos fisicamente ativos que praticaram uma sessdo de treinamento baseados o método pilates,
considerado um método de exercicio fisico de forca muscular.

Duarte (2015) verificou o efeito agudo do exercicio com idosos e identificou alteragdes positivas
nos estados de humor, com diferencas significativas nos escores de Tensdo. Estes achados corroboram com
achados deste estudo, o qual os escores de tensao foram reduzidos significativamente apés uma sessao de
exercicios de forca.

No presente estudo foi verificado diferencas significativas nos escores de tensdo, raiva e vigor dos
idosos que realizaram exercicio fisico de forca muscular. Estudos realizados por Ferretti (2014) colaboram
com os achados do estudo atual, pois verificou-se que o grupo de idosos que se exercitaram com atividades
de forca muscular apresentaram diferencas significativas nos escores de tensdo, e raiva.

Pereira et al., (2014), realizou um estudo com idosas praticantes e ndo praticantes de exercicio
fisico e verificou alguns aspectos psicologicos, entre eles o estado de humor e constatou que a reducao dos
escores de sentimentos negativos esteve apenas associada ao exercicio aerébico em idosas. Em contrapartida,
alguns autores enfatizaram que o exercicio de forca pode melhorar o estado de humor (NORVELL; DALLE,
1993). Diante destes resultados pode-se constatar que tanto o exercicio aerébico quanto o exercicio de forca
promoveram alteragdes positivas nos estados de humor.

Chodzko-Zajko et al., (2009) observaram uma relacao entre o nivel de aptiddo fisica e qualidade
de vida e humor em pessoas idosas, concluindo que mesmo com quantidades relativamente pequenas de
atividade fisica dentro da rotina diéaria, ligeiros aumentos na aptidao e menos gordura corporal sdo benéficos
a satde do idoso tanto nos aspectos fisicos como nos psicoldgicos.

Diante do crescimento populacional de idosos é importante pensar em medidas que dardo maior
atencgdo a estas pessoas. Este crescente aumento no nimero de idosos mundial chama atencdo para diversos
aspectos, como sautde, educagdo e exercicios fisico, sendo estes achados relevantes para esta populacao.

CONCLUSAO

De acordo com os resultados obtidos, verifica-se que a pratica de exercicios fisicos tanto
exercicios de forca muscular como os exercicios aer6bios sdo fatores positivo para o estado de humor de
idosos. Nessa perspectiva foi possivel concluir que diferentes tipos de exercicios fisicos demonstram uma
tendéncia a modular positivamente os estados de humor do idoso, diminuindo os sentimentos negativos
que acometem cada vez mais no processo de envelhecimento. Resultando que a pratica de exercicios fisicos
pode proporcionar inGmeros beneficios, ndo apenas para a sautde fisica, mas também para a satide mental
da populagdo idosa.

Em busca de uma melhor qualidade de vida muitos idosos procuram os exercicios fisicos, neste
contexto é interessante que os profissionais de educacgao fisica fiqguem atentos e busquem desenvolver meios
para que estes individuos se sintam motivados e permanecam nas atividades propostas, garantindo dessa
forma uma vida saudavel no ambito fisico e psicolégico. E importante chamar a atencdo para que essas
atividades estejam adequadas a individualidade de cada um, bem como, que estas sejam praticadas num
ambiente agradavel e de forma prazerosa.
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Diante de tantas particularidades, concluimos que a pratica de exercicio fisico para idosos torna-
se fundamental e de grande importancia cientifica e social. E a partir destas investigacdes implantar e
implementar programas de intervengdes, tanto em programas gerontes, quanto em politicas sociais gerais
adequados a realidade do Pais, contribuindo assim, para um processo de envelhecimento com qualidade
de vida plena para esta populacao.
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