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GTT 01 - Atividade Fisica e Saude

INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo comum entre todos 0s seres Vvivos, é constante
e progressivo, Azevedo (2015) pontua alguns aspectos que interferem no
evelhecimento, dentre eles: o bioldgico, sendo o que promove maior vulnerabilidade; o
social que esta relacionado aos papéis sociais dessa faixa etaria e as expectativas da
socieade; e o psicoldgico que é definido e regulado pelo préprio individuo, pelo tomar
de decisbes e opgoes.

Nesse ultimo ponto, a ansiedade pode ter seus efeitos negativos exacerbados
devido as modificacbes globais que atingem os idosos. Assim, € necessario ressaltar a
importancia do exercicio fisico com foco no treinamento de forca (TF), possuindo
beneficios evidenciados por meio da melhora da capacidade funcional, em que permite
aos idosos realizarem com autonomia as atividades diarias que os envolve (DALEY et
al., 2008). Portanto, o objetivo do presente estudo é avaliar o efeito agudo de uma

sessdo de TF sobre o nivel de ansiedade-estado de idosos.

MATERIAIS E METODOS

Estudo experimental, realizado nos meses de setembro e outubro de 2022. Os
individuos assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido, e responderam ao
questionario IDATE-ESTADO antes e apds uma Unica sessdo de TF. Foram adotados 0s
seguintes critérios de inclusdo: ter idade acima de 60 anos, possuir experiéncia com o

TF de no minimo trés meses e de ambos os sexos. Ja os critérios de exclusdo adotados
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foram: utilizar medicamentos psicotrépicos, possuir diagnéstico de transtorno de
ansiedade e/ou depressao.

Para analise dos dados, foi utilizado o programa estatistico JASP (versao 0.12.2,
Holanda). A normalidade dos dados foi testada pelo teste de Shapiro-Wilk. O teste de
Wilcoxon foi utilizado para comparar a ansiedade-estado antes e ap06s a sessdo de TF.

Para a significancia dos dados foi adotado p < 0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo 17 individuos, com média de idade 72,63 £ 7,46 anos,
sendo onze (64,70%) do sexo feminino e seis (35,29%) do sexo masculino. Em relagéo
ao nivel de ansiedade-estado, os participantes apresentaram diferenca significativa
(p<0,001) nos componentes subjetivos associados aos transtornos de ansiedade, em foi
identificado um nivel intermediério de ansiedade-estado antes (mediana: 38,00 [lIQ:
10,00]) e nivel baixo de ansiedade ap6s a sessdo de TF (mediana: 30,00 [11Q: 8,00]).

Nesse estudo vimos que uma sessao aguda de TF pode ser eficiente para reducao
da ansiedade-estado em uma populacdo idosa. Uma possivel explicacdo, é que o TF
desencadeia respostas neurogquimicas e fisioldgicas podendo potencializar a transmissao
sinaptica de monoaminas (dopamina, adrenalina, noradrenalina e serotonina), sugerindo
que poderia funcionar da mesma maneira que 0s medicamentos antidepressivos
(NICOLOFF; SCHWENK, 1995), também estimula a liberacdo de endorfinas que
causam sensacdes de calma e de euforia, 0 que gera uma melhora no estado de humor
apos a pratica de exercicio fisico (ALLEN, 2000).

Com isso, o TF pode ocasionar efeito da distracéo, responséavel por gerar desvio
da atencdo a estimulos negativos, melhora da autoeficicia, aumento da interagdo social
e do apoio mutuo entre os individuos envolvidos na pratica, o que gera um papel

importante na saide mental.

CONSIDERACOES FINAIS
O presente estudo mostrou que uma sessao aguda de TF pode ser eficiente para
reducdo da ansiedade-estado em uma populagéo idosa. A reducdo da ansiedade nessa

populacdo é de suma importancia, pois pode melhorar a qualidade de vida do idoso e
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ajuda-lo a ser mais paciente e saber Ihe dar com os problemas da vida diaria, e as
descobertas preliminares fornecem suporte para a viabilidade e eficacia do TF para

reduzir sintomatologia associado a ansiedade em uma populacgéo idosa.
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