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Introducao

A velhice é um processo heterogéneo, marcado por perdas bioldgicas, alte-
racoes sociais e reducado das redes de suporte, exigindo adaptagao continua.
Aresiliéncia atua como fator protetor, associando-se a menor sintomatologia
depressivaeamelhoresindicadores debem-estar(WorldHealth Organization,
2015; Zapater-Fajariet al., 2021).

Objetivo

Analisar os efeitos agudos de um programa de exercicio fisico multicompo-
nente naresiliéncia, nos sintomas depressivos e na qualidade de vida de pes-
soasidosas atendidasnaAtencao Primaria a Saude em Sergipe, Brasil.

Metodologia

Estudo quase-experimental, longitudinal, com 230 participantes (X =672+
5,3 anos de idade). Para medir aresiliéncia, qualidade de vida e os sintomas
depressivos, foram utilizados, respetivamente, a Escala de Resiliéncia de Wag-
nild & Young, o World Health Organization Quality of Life - Older Adults (WHO-
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QOL-OLD) e aEscala de Depressao do Centro de Estudos Epidemioldgicos
(CES-D). Aintervencéao consistiu em exercicios aerdbicos, de alongamento e
deforga, realizadosemintensidade moderada, com frequéncia de umasesséo
semanal, duracao de 60 minutos por sessao e periodo total de 32 semanas. A
analise estatistica incluiu ANOVA para medidas repetidas, ANCOVA, testes de
normalidade e correlagao de Pearson(p <0,05).

Resultados

Osresultados evidenciaram aumento significativo da resiliéncia (A% = 58,01%;
p = 0,004), reducédo dos sintomas depressivos (A% = 42,86%; p = 0,04) e
melhoria da qualidade de vida (A% =10,52%; p < 0,001). A poténcia estatistica
do estudo foielevada (resiliéncia =92%; depressao = 91%; qualidade de vida =
99%). Os achados corroboram evidéncias robustas da literatura, sustentando
aimplementacéo do exercicio fisico multicomponente como estratégia pre-
ventiva e terapéutica para a depressao geriatrica, bem como sua eficaciana
promocao do bem-estar psicossocial em pessoas idosas (Cheng et al., 2025;
Ugartemendia-Yerobietal.,2023).

Conclusao

O exercicio fisico multicomponente configura-se como uma intervengao efi-
caznapromogcao daresiliéncia, nareducao de sintomas depressivos e naqua-
lidade devidade pessoasidosas.
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