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Resumo

O presente estudo teve como objetivo verificar fauéncia da pratica de exercicios

fisicos individuais e coletivos sobre o estado dmdr de mulheres idosas. Para tal,
foram voluntarias vinte mulheres divididas em dpigpos: 10 praticantes de caminhada
(atividade individual) e 10 praticantes de hidrégiica (atividade coletiva). Para a
medida do estado de humor antes e apds a prasicduds atividades foi utilizado o

questionario POMS (Profile of Mood States). A asglestatistica dos dados revelou
melhora significante (P<0,05) no humor apdés ambaatigidades, bem como diferenca
significante de melhora (P<0,05) em favor da a#del coletiva.

Palavras chave: Exercicio coletivo. Exercicio imtlisal. Humor.

Abstract

The purpose of the present study was to investiteerole of individual or group
exercise practice in mood state of women elders. duch, were voluntary twenty
women divided in two groups: 10 walking practiceos (individual activity) and 10
hidroginastica practictioners (collective activitfjor the measurement of mood state
before and after the practice of both activitiessavased POMS (Profile of Mood
States). Data statistical analyses show significaptove (P<0,05) of mood after both
physical activities, as well as significant diffece improvement (P<0,05) in toward
collective activity.

Key Words: Group exercise. Individual exercise. Moo

Resumen

El actual estudio tuve como objetivo verificar idluencia de la practica de ejercicios
fisicos individuales y colectivos en el estado ld@&nor de mujeres envejecidas. Para
esto, habian estado las veinte mujeres voluntdiadidas en dos grupos: 10 haciendo
caminado (actividad individual) y 10 haciendo hgin@éstica (actividad colectiva). Para
la medida del estado de humor antes y despuéesieiqu de las dos actividades fue
utilizado el cuestionario POMS (Profile of Mood t8&). La estadistica de los datos
reveld la mejora significativa (P<0,05) en el hurdespues de ambas actividades, asi
como la diferencia significativa de la mejora (®&),para la actividad colectiva.
Palabras llave : Ejercicios colectivos. Ejercidimdividuales. Humor.
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Introducéo

O habito da pratica de exercicios fisicos tem sidmento consensual entre os idosos,
seja como forma de manutencdo da capacidade fiahcmnde prevencéo e tratamento
de males como diabetes, osteoporose, e depress@mobdo com Stella et al (2002), a
depressao € um disturbio mental frequiente no idosoando-se fator de risco para o
desenvolvimento de processos demenciais. Logo, sedeonsiderar entre os efeitos
benéficos da préatica do exercicio fisico, a mam#ermu melhora da saide mental.
Segundo de Godoy (2002) os transtornos relacionadansiedade e depresséo
representam uma fatia importante nas despesasetoigos de saude, chegando a
acometer até 30% da populacéo brasileira ao loageidh. Benedetti (2008), afirma
que a participacao de idosos em exercicios levesamerados pode retardar o declinio
funcional, e como consequéncia, trazer uma meltdaraaide mental. Corroborando
esta afirmacao Larson et al (2006) em uma coorgitiedinal, observaram um retardo
na ocorréncia de deméncia e Alzheimer associadbéahito regular de exercicios
fisicos.

Ja estad bem descrita na literatura a relacdo engrercicio fisico e a melhora de
parametros ligados ao estado de humor como, besn, esttoconfianga, habilidade
cognitiva, e autoeficacia (Bartholomewadt 2005, Tetlie eal. 2008, Williamson eal.
2009).

Apesar da clara evidéncia de uma relacdo dose staspatre os niveis de atividade
fisica e os sintomas de depressdo (Browal.e2005, Galper et al. 2006), ainda néo esta
bem conhecido se uma possivel melhora no estadohuwteor poderia ser
exercicio/modalidade dependente. Portanto, é darescopo deste estudo investigar se
existe alteracdo no estado de humor de mulherssisdapds uma sessao de exercicio
fisico, e se esta alteracdo apresenta-se signhificaénte diferente entre grupos que
praticaram duas modalidades de exercicios difesente

Esta investigacdo deve acrescentar informacaeratlira que versa sobre a influéncia
do exercicio fisico em variaveis que normalmente s&b privilegiadas pelos meios de
comunicacao que propagam os beneficios de umatica

Metodologia

Fizeram parte deste estudo vinte mulheres adutEas saudaveis, todas residindo na
regido metropolitana da cidade de Vitoria-ES. Nemlios individuos do estudo tinha
qualquer diagnéstico de depressdo, e, portanto, ingeriam qualquer farmaco
antidepressivo a época do estudo.

O estudo caracteriza-se como uma investigacaospetctiva transversal, e a amostra €
do tipo ndo probabilistica, eleita por critério dmveniéncia. As unidades amostrais
foram divididas em dois grupos nao randomizados. ddapo com 10 praticantes de
caminhada (66+5 anos), e um grupo com 10 pratisatgehidroginastica (655 anos),
responderam ao questionario POMS (Profile of MotateS), antes e logo apds se
engajarem nos exercicios de sua pratica habituaPGQMS é um instrumento de
avaliacdo de humor auto-aplicavel desenvolvidoNtacNair (1971) e colaboradores e
validado por Peluso para a lingua portuguesa. @sittuos assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido, e receberammrdgdes sobre o carater académico
do estudo, bem como garantias sobre o anonimatsudasdentidades.
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Um teste ndo paramétrico foi utilizado para procesmldestagem da diferenca nos

valores da pontuagdo de humor antes e ap0s cadaidao® de exercicio, bem como

para a diferenca entre as duas modalidades. Pareotaluziu-se o teste de postos
sinalizados de Wilcoxon. Um nivel de probabilidawenor do que o valor alfa fixado

em 5% foi considerado significante. Os valores Itastes do POMS foram tratados

como medianazintervalo interquartil, enquanto paaa idade foi utlizada a
meédiatdesvio padrdo. A andlise estatistica dos déoiorealizada com o software
Originlab 7.5.

Resultados

O questionario POMS é dividido em 6 fatores, cags gom um ndamero especifico de
itens que os representam. “Tensao”, 9 itens ; “B&g#0”, quinze itens; “Raiva”, doze

itens; “Vigor”, 8 itens; “Fadiga”; 7 itens; e Corsi@o, 7 itens. A pontuacdo total indica
um scorede humor, sendo valores mais positivos um indicdéguior estado de humor

e valores mais negativos, indicador de melhor estachumor.

No grupo praticante de hidroginastica foi registradha melhora significante (P<0,05)

no estado de humor de acordo com a pontuacao olmi®®OMS, antes e apos a pratica
do exercicio (39+2¥s-13+15 pontos), Fig.1.
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Fig. 1- Diferenca decorede humor no grupo de Hidroginastica antes e ap@s 3esséo de exercicio.
Indica a diferenca significativa entre os dois motos (P< 0,05). A linha tracejada cinza represer
mediana e as barras verticais da extremidadeenvaib interquartil.

No grupo praticante de caminhada o valor basalegeesentacédo para o estado de
humor foi mais baixo do que o grupo hidroginasfiEsy.2). A pontuagcdo alcancada
pelo grupo de caminhada antes e logo apds exerfdcide 8,5+2vs -2+4 pontos
respectivamente (P<0,05).
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Ambos os grupos apresentaram melhoras nas condjgias do perfil de estado de
humor, no entanto nos sujeitos que sao participamt® programa regular de
hidroginastica demonstraram diferencas signifiestivem relacdo ao grupo de
caminhada quando foi considerada a diferenca estrw@lores iniciais e finais d&zore

de humor (Fig.3). Portanto, foi possivel verificae o indice de melhora na pontuacdo
de humor foi significativamente maior no grupo deidade coletiva comparado ao
grupo de atividade individual. Dentro das subescdi@ humor, verificou-se que em
todos os individuos entre as duas atividades, or fatigor” ndo piorou, alguns
mantiveram e a grande maioria melhorou mesmo agjuglee tiveram piora na
pontuacéao total de humor.
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Fig. 2- Diferenca decorede humor no grupo de Caminhada antes e apds wsaosde exercicio. * Indic
a diferenca significativa entre os dois momentos @®5). A linha cinza tracejada indica a mediares
barras verticais da extremidade, o intervalo intert.
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Fig. 3- Diferenca entre & do scoredo grupo de Hidroginastica e do grupo de Caminh@davalore:
sé@o expressos em mediana (histogramas) + intem@muartil (barras verticais).* indica a diferex
significante entre os grupos (P< 0,05)

Discussao

A andlise dos dados revelou que o grupo praticdatatividade coletiva apresentou
melhoras no estado de humor maiores do que o gdapatividade individual,
reforcando a teoria das interagdes sociais posjtiiacutida em tantos estudos (Ybarra
2008; Beverly & Wray 2008; Tomaka, Thompsom & Pala?006; House 1988). Este
resultado, contudo, ndo permite negligenciar at&xtsa de outros fatores envolvidos
na melhora do humor, uma vez que em relacdo aglasetasais, 0 grupo que praticou
atividade individual, também demonstrou uma meltsigaificativa. Ainda, é preciso
considerar uma possivel interacdo entre fendmeisaddfjicos e comportamentais.
Weinberg & Gold (2001) comentam que esta é umee fonha de evidéncia para
explicar mudancas positivas no perfil de estadbuieor.

Os resultados apontaram para melhoras na pontuatgiode humor na maioria dos
individuos participantes das duas modalidades.ekmtio, foi observado que uma das
escalas determinantes para obtencéo deste restdiagldndice do fator “vigor”. Nos
dois grupos amostrais todos os individuos melhasanmantiveram “o vigor” depois
do exercicio. Mesmo aqueles que obtiveram uma piarpontuacéo total de humor
apresentaram alguma melhora no “vigor”, contribaipéra minimizar os efeitos que
seriam produzidos por indices mais baixos em odditoses. Sendo assim, “o vigor” foi
determinante em algumas mudancas totais de huregceggdo de quando as subescalas
negativas foram muito altas.

Varios autores discutem a melhora de humor pelacéerida ansiedade e depresséo (De
Matos et al 2009; Strohle 2008; Dunn et al 200#&)o presente instrumento foi possivel
observar sujeitos que pioraram os fatores “ansgdad‘depressédo”, embora tenham
melhorado o fator “vigor” em pontos suficientes gpgue houvesse uma melhora na
pontuacao total do humor. Considerando que a pgfol@losa mesmo com boa saude
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mental, apresenta altos niveis de ansiedade es3épreo aumento do vigor provocado
pelo exercicio, pode ser de valia para o endossoa@arescricdo como uma Alternativa
de profilaxia contra disturbios que acometem a sandntal. Ndo se sabe, no entanto,
se em individuos com disturbios psiquiatricos iiastas a resposta do "vigor” seria
suficiente para alterar os niveis de ansiedad@es&io.

Uma questdo para qual ainda ha poucas resposiagivks apesar de uma série de
proposicdes € sobre quais sdo o0s mecanismos etn®hria melhora do humor
imediatamente ap0s uma sessao de exercicios desiddde moderada. Para tentar
responder a essa questdo foram formuladas algunpédéedes. Dentre as mais
consistentes estd a hipétese que relaciona o exefisico a liberacdo de opidides de
acao central. O primeiro problema a ser resolvidoestabelecimento de uma relacao
entre o estado subjetivo de humor com os nivesutietancias dopaminérgicas como a
serotonina e as beta-endorfinas. Visando estabetsta relacdo Flory et al. (2004)
conduziram uma investigacdo com um modelo elegamiejue mulheres de 24 a 60
anos foram cateterizadas com Fenfluramina, um agdmrador de serotonina, para
verificar a resposta da Prolactina. O pico de rsfspda Prolactina a Fenfluramina foi
positivamente correlacionado com o estado posdizdiumor medido através de uma
série de critérios subjetivos. Investigacdo matemee (Williams et al 2006) também
utilizou do marcador biologico serotonina, com agsh associar seu nivel medido no
sangue inteiro a uma medida subjetiva de humoaddedo com os autores a medida no
sangue inteiro € um marcador mais confiavel paferilno “status” neuroquimico
relacionado ao estado de humor. Os achados dooasididaram um papel preditor de
humor positivo da serotonina no sangue inteiro.

Uma vez estabelecida a relacdo entre o estado merhel marcadores bioldgicos, é
dado um importante passo para a investigacado solme o exercicio é capaz de atuar
na modulacao das vias neurofisiolégicas envoluasontrole comportamental.

Quase duas décadas atras ja vinha sendo propastosisiema opidide central pode ser
ativado pelo exercicio através da mediagdo desfimacanosensitivas aferentes tipo A-
Delta, embora mecanismos independentes da conttiacémisculo esquelético também
possam mediar a liberagdo de opidides como ocareeumpuntura (Théren et al 1990) e
na meditacdo (Infante et al. 1998; Harte, Eifei$&ith 1995). Daniel, Martin & Carter
(1991) através de um modelo de blogueio com ungantsta de receptores opidides
(Naltrexona) demonstraram que a sensacao de ttalaqié, prazer, e relaxamento séo
mediados por vias endorfinérgicas, uma vez quesessasacdes s6 foram descritas
quando os individuos foram submetidos aos exesc&#on o bloqueio dos receptores
opidides. Uma limitacdo para a extrapolacédo destgdtados, no entanto, € o fato de os
exercicios empreendidos terem sido de alta intadsice executados por individuos
jovens.

Os resultados do presente estudo corroboram era partachados de Cheik et al.
(2003), em que nao foi registrada melhora sigriffeano scoreindicativo de sintomas
depressivos (Inventario Beck de Depresséo) em gilepatividade recreativa coletiva,
embora o grupo com exercicios personalizados tefiti@o uma mudanca na sua
classificagdo segundo os critérios do inventariatrdfanto ndo € possivel fazer uma
comparacdo direta entre as duas investigacbes devasdo as diferencas
metodoldgicas e de objetivos.

Resta pouca duvida sobre os beneficios do exerdisico como estratégia nao
farmacoldgica alternativa para a profilaxia de agsamentais que tem inicio com
alteracbes no humor decorrentes do envelhecim@oavia, uma questdo pode ser
foco de duvida razoavel. Existe um mecanismo ekaudo exercicio que o0 permita
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rivalizar-se com outras estratégias para a melltwiastado de humor? Enquanto ndo
sao levantadas hip6teses para responder a essaojoexercicio fisico continua sendo
recomendado como uma importante estratégia taméorpealhoras a curto prazo como
para a manutencdo da saude mental por tempo geevpodr de 10 meses a 10 anos
(Babyak et al. 2000; Harris, Conkrite & Moos 2006).

As principais limitagdes desta investigacao saos&mcia de grupo controle com o qual
os resultados pudessem ser comparados, o pequeachia da amostra, o que dificulta
estender os resultados a grupos maiores de comgéner carater subjetivo do
instrumento de medida sem a presenca de um “paxn@3 com o qual pudesse ser
correlacionado. Por fim, a impossibilidade da desagla intensidade do esforco,
dificultando as inferéncias a respeito da influanta intensidade e ndo so6 do tipo de
atividade. Novas investigacbes com carater epidégim e longitudinal devem ser
realizadas para ser estabelecida uma relacdo da @lefeito entre a pratica do
exercicio fisico e as alteragcdes no estado de hgueipossa justificar sua prescricao
nao apenas como profilaxia, mas também como umanienta Gtil no tratamento dos
agravos da saude mental.
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