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Introdução
A velhice é um processo heterogéneo, marcado por perdas biológicas, alte-

rações sociais e redução das redes de suporte, exigindo adaptação contínua. 

A resiliência atua como fator protetor, associando-se à menor sintomatologia 

depressiva e a melhores indicadores de bem-estar (World Health Organization, 

2015; Zapater-Fajarí et al., 2021). 

Objetivo
Analisar os efeitos agudos de um programa de exercício físico multicompo-

nente na resiliência, nos sintomas depressivos e na qualidade de vida de pes-

soas idosas atendidas na Atenção Primária à Saúde em Sergipe, Brasil. 

Metodologia
Estudo quase-experimental, longitudinal, com 230 participantes (X = 67,2 ± 

5,3 anos de idade). Para medir a resiliência, qualidade de vida e os sintomas 

depressivos, foram utilizados, respetivamente, a Escala de Resiliência de Wag-

nild & Young, o World Health Organization Quality of Life – Older Adults (WHO-
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QOL-OLD) e a Escala de Depressão do Centro de Estudos Epidemiológicos 

(CES-D). A intervenção consistiu em exercícios aeróbicos, de alongamento e 

de força, realizados em intensidade moderada, com frequência de uma sessão 

semanal, duração de 60 minutos por sessão e período total de 32 semanas. A 

análise estatística incluiu ANOVA para medidas repetidas, ANCOVA, testes de 

normalidade e correlação de Pearson (p < 0,05). 

Resultados

do estudo foi elevada (resiliência = 92%; depressão = 91%; qualidade de vida = 

99%). Os achados corroboram evidências robustas da literatura, sustentando 

a implementação do exercício físico multicomponente como estratégia pre-

ventiva e terapêutica para a depressão geriátrica, bem como sua eficácia na 

promoção do bem-estar psicossocial em pessoas idosas (Cheng et al., 2025; 

Ugartemendia-Yerobi et al., 2023). 

Conclusão
O exercício físico multicomponente configura-se como uma intervenção efi-

caz na promoção da resiliência, na redução de sintomas depressivos e na qua-

lidade de vida de pessoas idosas.
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