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RESUMO

Introducdo: O envelhecimento populacional estd associado ao aumento de alteragdes fisicas,
emocionais e sociais, incluindo maior prevaléncia de ansiedade e reducdo da capacidade
funcional. A prética regular de exercicios fisicos é reconhecida como estratégia importante para
a promocéo do envelhecimento ativo, influenciando positivamente o bem-estar psicologico e o
desempenho funcional de idosas. Objetivo: Analisar os niveis de ansiedade e a capacidade
funcional de idosas praticantes de exercicio fisico, comparando-os com os de idosas sedentarias.
Materiais e métodos: Estudo transversal, quantitativo e descritivo, realizado com 48 idosas,
divididas em grupo ativo (n=24) e grupo sedentario (n=24). Foram utilizados o Inventario de
Ansiedade de Beck (BAI) e o Teste de Sentar e Levantar em 30 segundos (TSL30). Os dados
foram analisados por estatistica descritiva e inferencial, com o teste t de Student e correlacdo de
Spearman (p<0,05). Resultados: ldosas ativas apresentaram menores niveis de ansiedade (15,5 +
13,13) em compara¢do as sedentarias (21,83 + 9,7). No TSL30, o grupo ativo obteve maior
desempenho funcional (10,5 + 2,81 repeti¢des) em relacdo ao sedentario (8,87 + 2,70). Observou-
se correlagdo negativa fraca entre ansiedade e capacidade funcional (p = -0,341; p = 0,01),
indicando que menores niveis de ansiedade se associam a melhor desempenho funcional.
Conclusao: A pratica regular de exercicios fisicos mostrou-se associada a menores niveis de
ansiedade e melhor capacidade funcional em idosas. Os resultados reforcam a importancia da
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fisioterapia na promocédo do envelhecimento saudavel, por meio de intervengdes que integram
movimento, autonomia e satde mental.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Dependéncia Funcional. Geriatria. Populacdo Idosa.
Transtorno de Ansiedade Generalizada.

ABSTRACT

Introduction: Population aging is associated with increased physical, emotional, and social
changes, including a higher prevalence of anxiety and reduced functional capacity. Regular
physical exercise is recognized as an important strategy for promoting active aging, positively
influencing the psychological well-being and functional performance of older women. Objective:
To analyze the anxiety levels and functional capacity of older women who practice physical
exercise, comparing them with those of sedentary older women. Materials and methods: A cross-
sectional, quantitative, and descriptive study was conducted with 48 older women, divided into
an active group (n=24) and a sedentary group (n=24). The Beck Anxiety Inventory (BAI) and the
30-second Sit-to-Stand Test (30-second Sit-to-Stand Test) were used. Data were analyzed using
descriptive and inferential statistics, with Student's t-test and Spearman correlation (p<0.05).
Results: Active elderly women presented lower levels of anxiety (15.5 + 13.13) compared to
sedentary women (21.83 = 9.7). In the TSL30, the active group obtained greater functional
performance (10.5 * 2.81 repetitions) compared to the sedentary group (8.87 + 2.70). A weak
negative correlation was observed between anxiety and functional capacity (p =-0.341; p = 0.01),
indicating that lower levels of anxiety are associated with better functional performance.
Conclusion: Regular physical exercise was associated with lower levels of anxiety and better
functional capacity in elderly women. The results reinforce the relevance of physiotherapy in
promoting healthy aging, through interventions that integrate movement, autonomy, and mental
health.

Keywords: Physical Activity. Functional Dependence. Geriatrics. Elderly Population.
Generalized Anxiety Disorder.

RESUMEN

Introduccion: El envejecimiento de la poblacion se asocia con un aumento de los cambios fisicos,
emocionales y sociales, incluyendo una mayor prevalencia de ansiedad y una menor capacidad
funcional. El ejercicio fisico regular se reconoce como una estrategia importante para promover
un envejecimiento activo, influyendo positivamente en el bienestar psicoldgico y el desempefio
funcional de las mujeres mayores. Objetivo: Analizar los niveles de ansiedad y la capacidad
funcional de mujeres mayores que practican ejercicio fisico, comparandolos con los de mujeres
mayores sedentarias. Materiales y métodos: Se realizd un estudio transversal, cuantitativo y
descriptivo con 48 mujeres mayores, divididas en un grupo activo (n=24) y un grupo sedentario
(n=24). Se utilizaron el Inventario de Ansiedad de Beck (BAI) y la prueba de levantarse y sentarse
en 30 segundos (30-second Sit-to-Stand Test). Los datos se analizaron mediante estadistica
descriptiva e inferencial, con la prueba t de Student y la correlacion de Spearman (p<0,05).
Resultados: Las mujeres mayores activas presentaron niveles de ansiedad mas bajos (15,5 +
13,13) en comparacion con las mujeres sedentarias (21,83 = 9,7). En la prueba TSL30, el grupo
activo obtuvo un mayor rendimiento funcional (10,5 + 2,81 repeticiones) en comparacion con el
grupo sedentario (8,87 £ 2,70). Se observé una correlacion negativa debil entre la ansiedad y la
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capacidad funcional (p = -0,341; p = 0,01), lo que indica que niveles méas bajos de ansiedad se
asocian con un mejor rendimiento funcional. Conclusién: El ejercicio fisico regular se asocié con
niveles més bajos de ansiedad y una mayor capacidad funcional en mujeres mayores. Los
resultados refuerzan el valor de la fisioterapia para promover un envejecimiento saludable
mediante intervenciones que integran el movimiento, la autonomia y la salud mental.

Palabras clave: Actividad Fisica. Dependencia Funcional. Geriatria. Poblacion Mayor.
Trastorno de Ansiedad Generalizada.
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INTRODUCAO

O envelhecimento da populacéo é um fendmeno global que acarreta importantes impactos
sobre os sistemas de satde. No Brasil, segundo IBGE (2024) estima-se que mais de 32 milhdes
de pessoas tenham 60 anos ou mais, representando cerca de 15,6% da populag¢do, em sua maioria
composta por mulheres, fato atribuido & maior expectativa de vida feminina. Essa fase da vida é
marcada por transformacdes fisioldgicas, emocionais e sociais, que podem comprometer a
autonomia e a qualidade de vida dos idosos (Caldas, 2002, p. 51-71).

Entre as alteracGes bioldgicas mais evidentes estdo as que afetam o sistema
musculoesquelético, como sarcopenia, a reducdo da densidade Gssea e a maior rigidez articular,
estes fatores aumentam o risco de quedas e reduzem a funcionalidade (Villa-Forte, 2023).
Paralelamente as mudancas fisicas, o envelhecimento também estd associado a desafios
psicossociais, como o aumento da prevaléncia de transtornos ansiosos. O Brasil ocupa posicao
de destaque no cenario mundial, sendo o pais com o maior nimero de casos de ansiedade,
atingindo cerca de 18 milhdes de pessoas (Machado, 2024).

A ansiedade em idosos é frequentemente subdiagnosticada, pois seus sintomas podem ser
confundidos com manifestacfes de outras doencas cronicas ou efeitos adversos de medicamentos
(Sternieri et al., 2022). Quando presente, compromete o0 bem-estar, esta relacionada ao aumento
do risco de depressdo e pode prejudicar a capacidade funcional, elemento central para a
autonomia e independéncia dessa populacéo (Costa et al., 2020). A capacidade funcional refere-
se a habilidade de realizar atividades basicas e instrumentais da vida diéria, sendo considerada
atualmente um indicador de saide mais importante do que a simples auséncia de doencas (Pinto
etal., 2016).
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Nesse contexto, o exercicio fisico surge como uma estratégia nao farmacoldgica de grande
relevancia para a promocdo da salde na terceira idade. Sua pratica regular contribui para o
fortalecimento muscular, melhora do equilibrio, reducdo do risco de quedas, além de estar
associada a diminuicdo dos sintomas de ansiedade e ao aumento do bem-estar psicologico
(Mesquita; Mesquita, 2021; Bezner, 2016).

A Organizagdo Mundial da Salde recomenda ao menos 150 minutos semanais de
atividade fisica moderada para adultos e idosos, visando beneficios funcionais e emocionais.
Diante disso, torna-se relevante investigar a relacéo entre a pratica de exercicios fisicos, 0s niveis
de ansiedade e a capacidade funcional em mulheres idosas. Essa compreenséo é fundamental para
fundamentar intervencgdes fisioterapéuticas e estratégias de promocdo da salde voltadas ao
envelhecimento ativo, capazes de preservar a autonomia e a qualidade de vida dessa populacéo
(Brasil, 2021).

Neste contexto, surge o seguinte problema de pesquisa: qual é a influéncia da prética do
exercicio fisico sobre os niveis de ansiedade e a capacidade funcional em mulheres idosas?
Assim, este estudo tem como objetivo analisar os niveis de ansiedade e a capacidade funcional

de idosas praticantes de exercicio fisico, comparando-os com os de idosas sedentarias.

MATERIAL E METODOS

Este estudo caracteriza-se como transversal com abordagem quantitativa e caracter
descritiva. O estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
de Rio Verde, sob parecer n° 7.780.280 atendendo as diretrizes da Resolugdo n°® 466/12 do
Conselho Nacional de Saude.

Foram incluidas mulheres com idade igual ou superior a 60 anos, que apresentassem
condicOes fisicas e cognitivas adequadas para compreender e responder aos questionarios
aplicados, bem como capacidade para realizar os testes funcionais propostos sem auxilio de
terceiros. Foram considerados critérios adicionais de inclusdo: auséncia de deformidades
esqueléticas ou limitacbes motoras que interferissem na execugdo dos testes, ndo ter realizado
cirurgia ortopédica em membros inferiores nos Gltimos seis meses e nao fazer uso continuo de
medicamentos que afetem significativamente o equilibrio ou a for¢a muscular, como sedativos
ou relaxantes musculares.

Para o grupo ativo, a inclusdo requeria pratica regular de exercicio fisico, definida como,
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no minimo, trés vezes por semana durante pelo menos trés meses consecutivos. J& 0 grupo
sedentério incluiu participantes sem pratica regular de exercicios fisicos no mesmo periodo.

Foram excluidas idosas com comprometimento cognitivo severo, mobilidade restrita que
impedisse a execucdo dos testes, condi¢des clinicas graves ndo controladas, doencas ortopédicas
agudas ou presenca de dor intensa durante os testes.

O recrutamento ocorreu por meio de abordagem individual. As idosas ativas foram
selecionadas na Academia Escola da Universidade de Rio Verde (UniRV) e no Estagio de
fisioterapia em Saude Publica, enquanto o grupo sedentario foi formado por mulheres do convivio
social da pesquisadora, respeitando os principios éticos.

A coleta de dados foi realizada individualmente em sala reservada, garantindo privacidade
e conforto as participantes. Foram aplicados dois instrumentos: o Teste de Sentar e Levantar em
30 segundos, desenvolvido por Jones, Rikli e Beam, utilizado para avaliar a capacidade funcional
e a resisténcia muscular de membros inferiores; e o Inventario de Ansiedade de Beck, validado
para a populacdo brasileira, destinado a mensurar a gravidade dos sintomas de ansiedade em
adultos (Avaliacdo Geriatrica, 2023; Nascimento et al., 2023).

No teste funcional, sentar e levantar de 30s a participante deveria realizar o maior nimero
possivel de vezes de levantar e sentar durante os 30 segundos, mantendo os bracos cruzados sobre
0 tdrax e utilizando apenas os membros inferiores. Os resultados obtidos foram comparados com
valores de referéncia especificos para a faixa etaria das idosas, previamente estabelecidos na
literatura (Avaliacdo Geriatrica, 2023). Ja o Inventario de Ansiedade de Beck, composto por 21
itens, foi aplicado oralmente pela pesquisadora, sendo cada sintoma pontuado de 0 a 3, com
escore final classificado em ansiedade minima (0-10), leve (11-19), moderada (20-30) e grave
(31-63) (Nascimento et al., 2023).

Os dados foram organizados em planilhas eletrénicas e submetidos a analise estatistica
descritiva e inferencial. Foi utilizado o software SPSS versdo 25.0, com aplicacdo de testes como
o teste t de Student para comparacao entre 0s grupos ativa e sedentaria, e o teste de correlagéo de

Spearman, para analise das relacdes entre nivel de ansiedade e desempenho funcional.

RESULTADOS

A amostra foi composta por 48 mulheres idosas, divididas em dois grupos: o Grupo Ativo

(GA, n=24), formado por idosas que praticavam regularmente exercicios fisicos, pelo menos trés
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vezes por semana, hd no minimo trés meses consecutivos; e 0 Grupo Sedentario (GS, n =24),
constituido por idosas que ndo realizavam atividade fisica regular.

Na tabela 1 sdo apresentados os dados descritores dos grupos. Observa-se que a media de
idade é similar entre os grupos (GA: 72,54 £ 6,41 anos; GS: 72,50 * 8,23 anos). O GA apresentou
uma média de peso ligeiramente superior (70 £ 10,95 kg) em comparagdo com o GS (63,5+ 12,78
kg), assim como a altura média (GA: 1,57 + 0,09 m; GS: 1,54 + 0,08 m). O indice de Massa
Corporal (IMC) médio também foi discretamente maior no GA (28,51 + 4,37 kg/mZ2) em relacao

ao grupo GS (26,65 + 5,84 kg/m?), demonstrando que nao houve diferencas estatisticas entre 0s

grupos.
Tabela 1 - Sdo apresentadas caracteristicas descritivas da amostra.
VARIAVEIS GS (n=24) GA (n=24) |
Min-Méx Média+DP Min-Max Média+DP P valor
Idade, anos 63 -95 72,50+8,23 60 — 82 72,5446,41 0,98
Peso, kg 40— 86 63,5+12,78 48 — 96 70+10,95 0,05
Altura, m 1,38 -1,65 1,54+08 1,30 - 1,67 1,57+09 0,29
IMC, kg/m2 18,49 - 37,06 26,65+5,84 22,58 - 38,86 28,51+4,37 0,21

Legenda: min: minimo, max: maximo, DP: desvio padrao, kg, quilograma, m: metros, IMC: indice de massa
corporal, kg m?: quilogramas por metro quadrado.
Fonte: Autoria prépria

Os resultados obtidos no teste de sentar e levantar de 30 segundos (TSL30) e no inventario
de ansiedade de (Beck) sdo mostrados na tabela 2. O GA apresentou média de 15,5 + 13,13 pontos
BECK, enquanto o GS obteve 21,83 + 9,7 pontos, indicando maior prevaléncia de sintomas
ansiosos entre as sedentérias. Ja no teste TSL30, o GA apresentou média de 10,5 + 2,81

repeticdes, superior ao GS que mostrou 8,87 + 2,70 repeticbes (p=0,04).

Tabela 2 - S0 apresentadas caracteristicas descritivas da amostra

Variaveis GS (n=24) GA (n=24)

Min-Max MédiatDP Min-Max MédiaxDP P valor
BACK 4-12 21,83 -9,76 00 - 56 15,50 - 13,13 0,06
TSL30 4-12 8,87 - 2,70 3-14 10,50 - 2,81 0,04*
IMC, kg/m2 18,49 - 37,06 26,65+5,84 22,58 - 38,86 28,51+4,37 0,21

Legenda: min: minimo, m&x: maximo, DP: desvio padrdo, BACK: ementario de ansiedade, TSL30: teste de sentar
e levantar de 30 segundos, *teste t de student, p valor < 0,05 significancia.
Fonte: Autoria propria

A correlacdo entre os niveis de ansiedade (BACK) e o desempenho no teste de Sentar e
Levantar (TSL30) nos grupos, sedentaria e ativa, sdo mostrados nos graficos 1 e 2,

respectivamente. Foi observada uma correlagdo negativa fraca no GA (p=-0,341; p=0,01) entre
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os niveis de ansiedade e desempenho funcional das idosas com menores niveis de ansiedade tende
a apresentar um maior numero de repeti¢fes no teste TSL30, sugerindo uma possivel associacao

inversa entre ansiedade e capacidade funcional.

Gréfico 1 - Correlagdo entre ansiedade e TSL30 das idosas sedentarias.
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Fonte: Autoria propria.
Graéfico 2 - Correlagdes de ansiedade e TSL30 das idosas Ativas.
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DISCUSSAO

Os resultados demonstraram que as idosas ativas apresentaram menores niveis de
ansiedade e melhor desempenho no teste de Sentar e Levantar (TSL30) quando comparadas as
sedentérias. Esses achados refor¢cam evidéncias da literatura que indicam a atividade fisica regular
como fator de protecdo para a salde mental e para a manutengdo da capacidade funcional na
velhice, favorecendo a regulacdo do humor, a qualidade do sono e a liberagdo de
neurotransmissores associados ao bem-estar, como serotonina e endorfina (Gothe et al., 2020).

Entretanto, a pratica de exercicios ndo é o Unico elemento que influencia a salde
psicoldgica e funcional das idosas. Aspectos como adesdo ao tratamento farmacoldgico, sono
adequado, alimentacdo equilibrada, suporte social e apoio familiar também desempenham papéis
fundamentais nesse processo. Dessa forma, compreende-se que a atividade fisica integra um
conjunto multifatorial de estratégias essenciais para promover um envelhecimento saudavel e
prevenir declinios fisicos e emocionais (Frost et al., 2019).

A autonegligéncia é outro aspecto abordado tanto na literatura cientifica quanto na pratica
em salde. Um estudo conduzido com longevos em cinco clinicas gerais do Reino Unido
demonstrou que individuos com niveis mais elevados de ansiedade tendem a interpretar seus
sintomas como algo natural do envelhecimento, associando-os a limitagdes funcionais e
problemas de salde tipicos da idade. Além disso, observou-se que esses idosos apresentaram
resisténcia em procurar 0s servicos de saude, o que acaba dificultando o diagndstico e o
tratamento adequados dessa condicao (Data et al., 2021).

Diversos fatores podem contribuir para os de quadros graves de ansiedade entre 0s idosos.
Entre eles, destacam-se 0 aumento da carga de doencas e hospitalizac6es, a reducéo da atividade
laboral, 0 consumo de substancias como alcool e tabaco, o crescimento dos conflitos familiares,
a exposicdo a eventos adversos, além do diagndstico tardio e do acompanhamento terapéutico
insuficiente dessa condicdo (Canuto et al., 2017).

Sob a perspectiva de género, a literatura identificou que a ansiedade geriatrica € mais
prevalente e intensa entre as mulheres em comparag¢do aos homens. Um estudo multicéntrico
conduzido na Alemanha, Italia, Inglaterra, Espanha e Israel, que demonstrou niveis
significativamente mais elevados de ansiedade no publico feminino, o qual se mostrou até trés
vezes mais propenso ao desenvolvimento de quaisquer transtornos ansiosos (Kimberly et al.
2020)

Revista DCS. 2025, v. 22, n. 85, p. 01-13. 8
ISSN: 2224-4131



IMPACTO DA ANSIEDADE E DA CAPACIDADE FUNCIONAL EM IDOSAS PRATICANTES DE
EXERCICIO FiSICO

De maneira geral, a literatura evidencia uma maior prevaléncia de queixas relacionadas a
salde e de transtornos psicoemocionais entre as mulheres. Essa diferenca entre os géneros pode
ser explicada por fatores historicamente associados ao sexo feminino, como o acesso limitado a
educacdo, as menores oportunidades de insercdo no mercado de trabalho formal, os niveis mais
baixos de renda, a maior pressdo social e a sobrecarga com responsabilidades domésticas,
condicdes que, em conjunto, reduzem a protecdo, a seguranga e o bem-estar na velhice. Edlund
et al. (2018) destacam que mulheres apresentam maior comprometimento funcional quando
acometidas por transtornos mentais, reforcando que questdes sociais e emocionais interferem
diretamente na qualidade de vida dessa populacéo.

Em conformidade com os dados apresentados, é importante destacar que o processo de
envelhecimento, juntamente com as alteracdes fisiologicas e patoldgicas acumuladas ao longo da
vida, pode resultar em maior dependéncia, comprometimento funcional e declinio das
capacidades funcionais, cognitivas e psicolédgicas. Esses fatores, por sua vez, exercem influéncia
direta sobre o surgimento de transtornos mentais comuns (Grassi et al., 2020; Possato; Rabelo,
2017).

Dessa forma, os resultados deste estudo confirmaram a associacdo entre os niveis de
ansiedade autorreferidos e o grau de incapacidade funcional entre os idosos, evidenciando que a
forma mais grave de ansiedade esta relacionada a maiores niveis de incapacidade. Esses achados
estdo em alinhamento com um estudo realizado em um municipio de pequeno porte do interior
do estado da Bahia, o qual demonstrou que idosos com transtornos de ansiedade ou depressao
apresentavam maior prevaléncia de comprometimento nas atividades de vida diaria, maior
vulnerabilidade clinico-funcional, menor participacdo social e maior incidéncia de processos de
incapacidade (Dong; Freedman; Mendes, 2021).

A ocorréncia de prejuizos funcionais ou quadros de incapacidade é frequentemente
relatada em estudos sobre ansiedade em idosos, sendo considerada tanto uma manifestacao
quanto uma consequéncia dos comprometimentos associados ao transtorno. Pesquisadores
destacam que as alteracBes nos quadros ansiosos contribuem para a reducdo da participacao
social, comprometimento da autonomia e aumento das limitaces nas atividades de vida diéria,
fatores que prejudicam significativamente a vida cotidiana dos idosos. Com tudo, 0s sintomas da
ansiedade podem interagir com condicdes pre-existentes, intensificando os déficits cognitivos e
funcionais ja presentes devido ao envelhecimento, tornando-os progressivamente mais graves e

incapacitantes (Silva; Andrade; Nogueira, 2021).
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No momento em que, a capacidade funcional foi observada no grupo ativo também esté
de acordo com os achados de que destacam o teste de sentar e levantar (TSL30) como indicador
de forca e independéncia funcional em idosos. A preservacdo da forca muscular é fundamental
para evitar quedas, promover mobilidade e garantir autonomia, elementos diretamente
relacionados a qualidade de vida. Dessa forma, os resultados reforcam que o exercicio fisico atua
de maneira integrada na saude global do idoso, os programas regulares de exercicios incluem
treinamento aerobico, resistido e intervalado promovem ganhos fisicos e psicoldgicos
importantes, que observaram melhora significativa da forca, agilidade, interacéo social e reducao
do quadro de ansiedade ap0s intervencao de treinamento supervisionados em idosos (Jones; Rikli;
Beam, 1999).

Observa-se que a coleta de dados enfrentou restricbes logisticas significativas
relacionadas ao horario de chegada e saida das participantes do grupo ativo. Muitas vezes, as
idosas ndo podiam aguardar devido a compromissos pessoais e, mesmo quando concordavam em
participar, sentiam-se pressionadas a encerrar rapidamente a participacdo para atender outras
demandas do dia a dia. Essa situacdo limitou o tempo disponivel para a coleta completa dos dados

e constitui uma limitacdo relevante do estudo

CONCLUSAO

O presente estudo evidenciou que a pratica regular de exercicios fisicos esta associada a
menores niveis de ansiedade e melhor capacidade funcional em mulheres idosas. As participantes
fisicamente ativas apresentaram desempenho superior, mesmo que discreto, no teste de Sentar e
Levantar 30 segundos (TSL30) e relataram menos sintomas ansiosos, o que reforga a importancia
do movimento como caminho para um envelhecer mais saudavel.

Esses achados destacam o papel essencial da fisioterapia como promotora de salde e ndo
apenas como area de reabilitagdo. Ao trabalhar com exercicios orientados, monitorar a evolucao
funcional e acolher as necessidades emocionais das participantes, o fisioterapeuta contribui
diretamente para a autonomia, a confianca e o bem-estar das idosas. A atuacao fisioterapéutica
vai além do fortalecimento muscular: ela cria oportunidades de convivéncia, incentiva a
autoestima e favorece a percepcao de pertencimento, elementos fundamentais para a saude mental
na velhice.

A ansiedade, quando néo reconhecida ou tratada, pode comprometer significativamente a
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qualidade de vida, limitar atividades simples do cotidiano e reduzir a participacdo social. Nesse
sentido, a fisioterapia se apresenta como uma ferramenta acessivel e acolhedora, capaz de
identificar sinais precoces de sofrimento emocional e, sobretudo, oferecer estratégias seguras para
0 enfrentamento desses sintomas por meio de programas de exercicios individualizados e
adaptados as necessidades de cada idosa.

Portanto, conclui-se que estimular a préatica de exercicios fisicos, especialmente quando
conduzida por fisioterapeutas, representa uma intervencdo eficaz e humanizada para promover
funcionalidade, autonomia e saude mental. Investir em programas que integrem movimento,
cuidado e acolhimento significa oferecer as mulheres idosas uma oportunidade real de envelhecer

com mais qualidade de vida, independéncia e dignidade.
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