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Resumo:

Introducao: No Brasil, a populacao idosa tem crescido rapidamente e em termos proporcionais. Esse crescimento
estd diretamente associado a prevaléncia elevada de doencas cronico-degenerativas como as enfermidades
neuropsiquiatricas, particularmente a depressdo e a ansiedade. As alteracdes psicologicas estdo relacionadas a
qualidade de vida assumindo um papel importante na terceira idade. Objetivo: Apresentar a eficicia da pratica de
atividades e exercicios fisicos em idosos com depressao e transtornos de ansiedade. Metodologia: Trata-se de uma
pesquisa bibliografica, que tece consideracdes reflexivas segundo a ética dos efeitos da atividade fisica em idosos com
depressdo e ansiedade. Discussao: O envelhecimento é um fen6meno multifatorial relacionado a fatores fisiolégicos e
de reducao da funcionalidade, entre elas a insuficiéncia de atividade neuromuscular que por sua vez determina
complicacdes e condicbes debilitantes, como a ansiedade e a depressado. A pratica de exercicios e atividades fisicas é
uma estratégia primaria, eficaz e atrativa, que visa melhorar o estado fisico e psicolégico em qualquer idade. Seu
habito regular propicia mecanismos neuroenddcrinos responsdveis também pelos efeitos antidepressivos no humor,
pois durante a realizacdo de exercicio e atividades fisicas, ocorrerd a liberacdo de neurotransmissores pelo organismo,
propiciando um efeito tranquilizante e analgésico que beneficia o individuo proporcionando um efeito relaxante pés-
esforco mantendo um equilibrio psicossocial. O exercicio fisico leva o individuo a uma maior inclusdo social, resultando
assim em um melhor nivel de bem-estar fisico e psiquico, fatores esses que contribuem para a melhoria da qualidade
de vida. Conclus@o: Com vistas a melhorar o nivel de conhecimento da comunidade sobre os beneficios da atividade
fisica e aumentar o estimulo a pratica de exercicios fisicos, podem ser realizados programas de incentivo a educacao e
promocao a salde do idoso,tendo em vista que qualquer atividade na vida cotidiana é valida para prevenir, tratar ou
controlar problemas fisicos e de ordem psicoldgica.



