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Resumo

O envelhecimento populacional tem despertado crescente atencdo quanto a necessidade de estratégias que promovam
o bem-estar fisico e emocional dos idosos. Dentre as abordagens ndo farmacoldgicas, destaca-se o Qigong, pratica
corporal oriental que combina respiracdo consciente, movimentos suaves e¢ concentragdo. Este estudo transversal
objetiva compreender a relagdo entre o nivel de atividade fisica e os indicadores emocionais e depressiao entre idosos
do Projeto UAPI de Divindpolis, contribuindo para ampliar o conhecimento sobre das praticas os efeitos corporais na
saude mental dessa populagdo. Realizou-se uma pesquisa de revisdo integrativa de natureza quantitativa e qualitativa
com 127 idosos que responderam questionarios sociodemograficos, instrumentos de avaliagdo da atividade fisica e
Escala de Depressdo Geriatrica (GDS-15). Foi realizado média e desvio padrdo das varidveis continuas e propor¢ao
das categoricas. O Teste t de Student (para varidveis dicotdmicas) e Analise de Variancia (ANOVA One-way) ou o
teste de Kruskal-Wallis (para variaveis com multiplas categorias) para verificar diferengas nas médias ou medianas do
escore entre grupos. Os resultados mostraram auséncia de associagdo estatisticamente significativa entre pratica de
Qigong, nivel de atividade fisica e escore da GDS-15 (p > 0,05). A amostra apresentou média de 8,27 pontos na
escala, concentrando-se em niveis leves a moderados de sintomas. Varidveis sociodemograficas ndo se associaram ao
desfecho. Fatores relacionados ao convivio social e engajamento em atividades educativas e coletivas podem ter
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contribuido para a homogeneidade dos escores. O estudo refor¢a a importancia de programas sociais para a saide
mental dos idosos e recomenda pesquisas longitudinais sobre os efeitos do Qigong.
Palavras-chave: Qigong; Idosos; Atividade fisica; Depressdo; Satde mental.

Abstract

Population aging has sparked increasing attention to the need for strategies that promote the physical and emotional
well-being of older adults. Among non-pharmacological approaches, Qigong stands out, an Eastern body practice that
combines conscious breathing, gentle movements, and concentration. This cross-sectional study aims to understand
the relationship between the level of physical activity and emotional indicators and depression among older adults
from the UAPI Project in Divinopolis, contributing to a broader understanding of the effects of physical practices on
the mental health of this population. An integrative review of a quantitative and qualitative nature was conducted with
127 older adults who answered sociodemographic questionnaires, physical activity assessment instruments, and the
Geriatric Depression Scale (GDS-15). Means and standard deviations were calculated for continuous variables and
proportions for categorical variables. Student's t-test (for dichotomous variables) and Analysis of Variance (One-way
ANOVA) or the Kruskal-Wallis test (for variables with multiple categories) were used to verify differences in the
means or medians of the scores between groups. The results showed no statistically significant association between
Qigong practice, physical activity level, and GDS-15 score (p > 0.05). The sample presented an average of 8.27 points
on the scale, concentrating on mild to moderate levels of symptoms. Sociodemographic variables were not associated
with the outcome. Factors related to social interaction and engagement in educational and collective activities may
have contributed to the homogeneity of the scores. The study reinforces the importance of social programs for the
mental health of the elderly and recommends longitudinal research on the effects of Qigong.

Keywords: Qigong; Elderly; Physical activity; Depression; Mental health.

Resumen

El envejecimiento poblacional ha generado una creciente atencion sobre la necesidad de estrategias que promuevan el
bienestar fisico y emocional de los adultos mayores. Entre los enfoques no farmacologicos, destaca el Qigong, una
practica corporal oriental que combina respiracion consciente, movimientos suaves y concentracion. Este estudio
transversal busca comprender la relacion entre el nivel de actividad fisica y los indicadores emocionales y de
depresion en adultos mayores del Proyecto UAPI en Divinopolis, contribuyendo a una comprension mas amplia de los
efectos de las practicas fisicas en la salud mental de esta poblacion. Se realizé una revision integrativa de caracter
cuantitativo y cualitativo con 127 adultos mayores que respondieron cuestionarios sociodemograficos, instrumentos
de evaluacion de la actividad fisica y la Escala de Depresion Geriatrica (GDS-15). Se calcularon medias y
desviaciones estandar para las variables continuas y proporciones para las variables categoéricas. Se utilizaron la
prueba t de Student (para variables dicotdmicas) y el Analisis de Varianza (ANOVA de una via) o la prueba de
Kruskal-Wallis (para variables con multiples categorias) para verificar las diferencias en las medias o medianas de las
puntuaciones entre los grupos. Los resultados no mostraron una asociacion estadisticamente significativa entre la
practica de Qigong, el nivel de actividad fisica y la puntuaciéon en la GDS-15 (p > 0,05). La muestra presenté un
promedio de 8,27 puntos en la escala, concentrandose en niveles de sintomas leves a moderados. Las variables
sociodemograficas no se asociaron con el resultado. Factores relacionados con la interaccion social y la participacion
en actividades educativas y colectivas podrian haber contribuido a la homogeneidad de las puntuaciones. El estudio
refuerza la importancia de los programas sociales para la salud mental de las personas mayores y recomienda la
investigacion longitudinal sobre los efectos del Qigong.

Palabras clave: Qigong; Personas mayores; Actividad fisica; Depresion; Salud mental.

1. Introducao

O envelhecimento populacional tem se intensificado de forma marcante tanto no Brasil quanto no mundo. Esse

processo representa um dos grandes desafios para os sistemas de satude, especialmente no que diz respeito & manutengdo da

qualidade de vida, da autonomia e do bem-estar psicologico dos idosos. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e

Estatistica (IBGE, 2023), a populagdo com 60 anos ou mais ja corresponde a aproximadamente 15,6% dos brasileiros — um

crescimento de 56% em relacdo a 2010, quando esse grupo representava cerca de 10,8%. Ainda segundo o IBGE (2023), o

indice de envelhecimento, que compara o nimero de idosos com o de criangas de 0 a 14 anos, atingiu 55,2% em 2022. Isso

significa que, para cada 100 criancgas, ha aproximadamente 55 pessoas idosas no pais.

O aumento da longevidade é um avango social importante, mas também traz novos desafios relacionados a saude

fisica e mental. Entre esses desafios, destacam-se os transtornos emocionais e depressdo, que estdo entre os mais frequentes
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nessa faixa etaria. De acordo com a Organizagdo Mundial da Satde (OMS, 2023), cerca de 14% das pessoas com 60 anos ou
mais convivem com algum tipo de transtorno mental, sendo a depressdo um dos mais comuns e, muitas vezes,
subdiagnosticado.

No Brasil, estima-se que até 25% dos idosos apresentem sintomas depressivos em algum grau e aproximadamente
10% manifestem transtornos emocionais clinicamente relevante (Santos et al., 2022). Esses transtornos estdo geralmente
associados a fatores como isolamento social, perda de vinculos afetivos, presenca de doengas cronicas, uso continuo de
medicamentos e diminui¢do da autonomia (Carvalho et al., 2019). Além disso, eles interferem diretamente na qualidade de
vida, podendo contribuir para quedas, redug@o da capacidade funcional e menor adesdo a tratamentos (Lima & Souza, 2021).

Com isso, a pratica regular de atividade fisica tem se mostrado uma das estratégias mais eficazes para promover satde
e prevenir doengas cronicas no envelhecimento. Além dos beneficios fisicos — como melhora da for¢a, do equilibrio e da
capacidade respiratoria —, o exercicio fisico também traz ganhos emocionais, contribuindo para a redu¢do de sintomas de
emocionais ¢ depressdo (Carvalho et al., 2019). Segundo a OMS (2023), adultos com 65 anos ou mais devem realizar,
semanalmente, pelo menos 150 minutos de atividade fisica de intensidade moderada, incluindo exercicios aerdbicos, de
fortalecimento muscular e de equilibrio.

O Projeto UAPI — Universidade Aberta a Pessoa Idosa, ¢ uma iniciativa do Instituto Anima, desenvolvida em parceria
com institui¢des do seu ecossistema, como a Faculdade UNA de Divindpolis. O programa tem como objetivo promover o
envelhecimento ativo e a inclusdo social por meio de cursos e oficinas gratuitos voltados a populacdo com 60 anos ou mais
(Instituto Anima, 2024). Em Divindpolis, o projeto é apoiado pelo Conselho Municipal do Idoso e oferece diferentes
modalidades de cursos, entre eles: Informatica, Saude e Bem-Estar, Direito, Finangas, Fitoterapia e o curso de Qigong (UNA,
2023b).

Entre as praticas corporais oferecidas pela UAPI, destaca-se o Qigong — técnica tradicional chinesa que combina
movimentos suaves, respiragdo ritmada e atencdo plena. Pesquisas demonstram que essa pratica auxilia no equilibrio fisico e
emocional, na melhora da qualidade do sono e na redugdo de sintomas ansiosos e depressivos (Wang et al., 2022; Tedeschi et
al., 2022; Sun et al., 2025).

Dessa forma, este trabalho tem como proposta analisar se os praticantes de Qigong apresentam melhores indicadores
de satde mental quando comparados a idosos que frequentam cursos predominantemente tedricos. Assim, este estudo
transversal busca compreender a relagdo entre o nivel de atividade fisica e os indicadores emocionais e depressdo entre idosos
do Projeto UAPI de Divinopolis, contribuindo para ampliar o conhecimento sobre os efeitos positivos das praticas corporais na

saude mental de pessoas idosas.

2. Metodologia

Este ¢ um estudo observacional, analitico e de corte transversal, com abordagem quantitativa (Pereira et al., 2018),
com uso de estatistica descritiva com uso de estatistica descritiva com uso de estatistica descritiva com uso de classe de dados
por sexo, faixa etaria etc. e, com valores de média, desvio padrio e, valores de frequéncia absoluta em quantidade (Shitsuka et
al., 2014). A pesquisa foi conduzida no Projeto Universidade Aberta & Pessoa Idosa (UAPI), vinculado a Faculdade UNA de
Divinopolis. Participaram do estudo 127 idosos, com idade igual ou superior a 60 anos, matriculados em diferentes cursos
oferecidos pela UAPI.

Foram incluidos idosos com idade minima de 60 anos, frequéncia de pelo menos 75% nas atividades, capacidade
cognitiva preservada e que apresentassem questionarios completos. Todos os participantes assinaram o Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
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A coleta ocorreu entre novembro e dezembro de 2024, durante as aulas presenciais. Utilizou-se um questionario
estruturado contendo informagdes sobre caracteristicas sociodemograficas, habitos de vida e autopercep¢do de satde. As
variaveis incluiram: idade, sexo, estado civil, escolaridade, renda, pratica de atividade fisica, uso de medicamentos, qualidade
do sono e autopercepgdo de satde emocional.

Os sintomas depressivos foram avaliados com a Escala de Depressdo Geriatrica (GDS-15) — versdo curta validada no
Brasil por Almeida e Almeida (1999). O instrumento apresenta 15 itens com respostas “sim” ou “n@o”, com escore total de 0 a
15 pontos classificados como: 0-5 pontos (sem sintomas depressivos); 6-10 pontos (sintomas leves a moderados) > 11 pontos
(depressdo severa). A autoavaliacdo emocional foi avaliada com base em quatro categorias: excelente, bom, regular e ruim.

Os questionarios foram aplicados de forma individual, em ambiente tranquilo, com auxilio do pesquisador para leitura
e esclarecimento de dividas. Os dados foram registrados em planilha no Microsoft Excel e analisados no software Stata 17.0.

A andlise descritiva usou frequéncias absolutas/relativas ¢ medidas de tendéncia central (média, mediana, desvio
padrdo) e as categdricas como frequéncias e proporgdes. Para a comparagdo bivariada entre o escore GDS-15 e as variaveis
categoricas (como sexo, estado civil, escolaridade, renda, arranjo de moradia, e o curso de participagdo), foram utilizados testes
paramétricos ou ndo paramétricos, conforme a distribui¢do dos dados (Shapiro-Wilk, p>0,05).

O Teste t de Student (para variaveis dicotdmicas) e a Analise de Variancia (ANOVA One-way) ou o teste de Kruskal-
Wallis (para variaveis com multiplas categorias) para verificar diferencas nas médias ou medianas do escore entre os grupos. O
nivel de significancia adotado para todas as analises foi de p < 0,05.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos do Centro Universitario Una, sob o
parecer n° 6.857.479, e contou também com a aprovacdo institucional da diretoria do Projeto UAPI, atendendo as diretrizes da

Resolugdo n® 466/2012 do Conselho Nacional de Saude.

3. Resultados

A amostra foi composta por 127 idosos participantes do grupo UAPI. A maioria era do sexo feminino (77,9%), com
média de 70 anos (£ 7,28). Em relacdo a cor da pele, 53,5% se autodeclararam brancos, residiam em casa propria (91,3%) e
tinha escolaridade até ensino fundamental médio (83,5%). Quanto ao estado civil, 50,4% eram casados, ¢ a renda familiar
predominante foi de 1 a 3 salarios minimos (60, 6%).

A auto percepcdo de saude fisica foi classificada como boa por 55,9% e como regular 32,2%. O escore total da GDS-
15 variou de 5 a 12 pontos com média de 8,27 (DP: 1,53) concentrando a amostra nas faixas de sintomas leves a moderados ou

graves. Nao foram identificados participantes com pontuagdo entre 0 ¢ 4. Estes dados e se encontram descritos na Tabela 1.

Tabela 1. Descri¢io de dados sociodemograficos, qualidade de sono, nivel de atividade e autopercepgdo de saude dos

participantes de Qigong da UAPI, Divinépolis-MG (n=127).

Variavel Categoria n %
Sexo Feminino 99 77,95
Masculino 28 22,05
Faixa etaria 60 a 87 anos 127 100,0
Branca 68 53,54
Amarela 4 3,15
Cor da pele
Parda 38 29,92
Preta 17 13,39
Propria 116 91,34
Residéncia
Aluguel 11 8,66
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Escolaridade

Estado civil

Renda familiar

Filhos

Trabalho

Fumante

Bebida alcodlica

Autopercepc¢iao saude
fisica

Pratica de atividade

fisica

Presenca de
desconforto fisico

Autopercepc¢io de
satde fisica

Autopercepcio de
satide emocional

Qualidade do sono

1* a 4% série EF
5* a 8% série EF
Ensino médio
Ensino superior
Nao estudou
Casado

Mora com companheiro/amasiado

Separado/Divorciado/Desquitado

Solteiro

Vitvo

Até 1 salario minimo
1 a 3 salarios minimos
3 a 6 salarios minimos
6 a 9 salarios minimos
Nenhuma renda

1

2

3 ou mais

Nao tem filhos
Afastado

Aposentado

Trabalha

Naio trabalha

Sim

Nao

Ja fumou

Nao bebe

As vezes

Finais de semana
Diariamente

Ruim

Regular

Bom

Excelente

Sim, mais de 3x por semana
1 a 2 vezes por semana
Nao pratica

Sim

Nao

Ruim

Regular

Boa

Excelente

Ruim

Regular

Boa

Excelente

Ruim

Regular

Boa

Excelente

40
32
34
20

64

19
12
27
30
71
16

18
46
52
11

108

93
28
97
24

41
71

62
45
20
80
47

41
71

23
81
14
38
24
39
26

31,50
25,20
26,77
15,75
0,79
50,39
3,94
14,96
9,45
21,26
23,62
60,63
12,60
1,57
1,57
14,17
36,22
40,94
8,66
0,79
85,04
7,09
7,09
4,72
73,23
22,05
76,38
18,90
3,15
1,57
4,72
32,28
55,91
7,09
48,82
3543
15,75
62,99
37,01
4,72
32,8
55,91
7,09
7,09
18,11
63,78
11,02
29,92
18,90
30,71
20,47

Fonte: Elaborado pelos Autores (2025).
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A analise bivariada buscou comparar o escore GDS-15 em relagdo a dois fatores principais: a participagdo no curso de
Chi Kung ¢ a pratica geral de atividade fisica. A comparagio entre praticantes de Chi Kung e participantes de outros cursos
ndo revelou diferenca estatisticamente significativa nos escores de depressdo (8,18 = 1,67 vs. 8,31 + 1,47; p = 0,646). Da
mesma forma, ndo houve diferenca entre idosos que praticavam atividade fisica regular e aqueles que ndo praticavam (8,32 +
1,50 vs. 8,00 = 1,67; p = 0,399). Estes dados estdo descritos na Tabela 2.

Testes adicionais com varidveis sociodemograficas (sexo, estado civil, escolaridade, renda, moradia, uso de
medicamentos e autoavaliacdo emocional) utilizando ANOVA e Kruskal-Wallis também ndo demonstraram diferengas
estatisticamente significativas (p > 0,05). Assim, o escore da GDS-15 mostrou-se homogéneo entre as diferentes categorias

avaliadas.

Tabela 2. Associagdo Bivariada entre os cursos e a pratica de atividade fisica o Escore de Depressdo em Idosos Praticantes de

Qigong (n=127).

Desvi
Variavel Categoria N ll\/;'dia (Escore GDS- P:(Si‘ll';o Valor p
(DP)
Pratica de Atividade Fisica (Sim/Nao) Nao Pratica 19 8 1,67 0,399
Pratica 109 8,32 1,5 -
Participagdo no curso Outros cursos 89 8,31 1,47 0,646
faz Chi kung 39 8,18 1,67 -

Fonte: Elaborado pelos Autores.

4. Discussao

O presente estudo teve como objetivo analisar a relagdo entre o nivel de atividade fisica, a participagdo no curso de
Qigong e os indicadores emocionais e depressdo (GDS-15) em idosos participantes do Projeto UAPI. Os resultados néo
identificaram uma associag@o estatisticamente significativa entre as varaveis. Esse resultado pode estar relacionado aos
aspectos metodologicos como o tipo de estudo, tamanho da amostra e medida simplificada da medida de atividade fisica.

Além disso embora praticas corporais integrativas, como o Qigong, apresentem beneficios amplamente documentados
para a saide mental — incluindo redu¢@do de sintomas depressivos, melhora do equilibrio emocional e regulagdo do estresse —
(Wang et al., 2022; Tedeschi et al., 2022; Miyashiro, 2023), tais efeitos podem ndo ser facilmente detectados em estudos
transversais, especialmente quando a amostra apresenta perfil relativamente homogéneo e engajado em atividades sociais.

As variaveis sociodemograficas consideradas fatores de risco para sintomas depressivos na populagdo idosa — como
sexo, idade mais avancada, baixa escolaridade ¢ renda — ndo apresentaram associag¢@o significativa com os escores de
depressao. Uma justificativa plausivel ¢ o perfil dos participantes, pois idosos engajados em programas sociais e de promogao
da saude tendem a apresentar maior nivel de funcionalidade, suporte social e bem-estar psicoldgico (Neri & Yassuda, 2018;
Camarano & Kanso, 2020).

Por outro lado, é relevante considerar que do nosso estudo, nenhum idoso ficou na faixa de 0-4 da escala GDS-15.
Outros estudos com idosos engajados em programas sociais também relataram concentragdo populacional em faixas leves de
depressao (Carvalho et al., 2020; Trevisan et al., 2025), o que refor¢a a coeréncia dos achados. A busca e a participagdo em
atividades coletivas e de convivéncia reduzem isolamento, fortalecem vinculos sociais e melhoram a auto percepcdo de saude
(Nunes et al., 2020). Assim, o envolvimento em praticas corporais e agdes comunitirias pode ter contribuido para

homogeneizar o grupo quanto aos indicadores emocionais, atenuando o impacto negativo dos determinantes
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sociodemograficos comumente descritos na literatura (Gongalves & Neri, 2019).

Apesar da auséncia de significancia estatistica entre a pratica do Qigong e os niveis de atividade fisica neste estudo,
torna-se relevante apresentar os beneficios amplamente descritos na literatura sobre essa pratica corporal. Evidéncias
cientificas mostram que atividades fisicas com foco mente-corpo, como o Qigong, estdo associadas a reducdo de estresse,
ansiedade e sintomas depressivos, favorecendo o bem-estar psicologico e emocional de idosos (Azevedo et al., 2023). Esses
efeitos sdo atribuidos & melhora da regulacdo do humor e ao aumento da sensag@o de disposicao e vitalidade.

Além disso, estudos demonstram que o Qigong pode contribuir para a aptiddo funcional, equilibrio e qualidade de
vida, especialmente quando praticado de forma regular e orientada (Pedeschi et al., 2022). Essa abordagem se torna ainda mais
eficaz quando realizada em grupo, pois proporciona convivio social, apoio emocional e fortalecimento de vinculos entre os
participantes — elementos reconhecidos como essenciais para a saide mental do idoso (Santos et al., 2025). No contexto do
Projeto UAPI, observa-se que a convivéncia promovida pelos encontros pode favorecer o sentimento de pertencimento,
funcionando como fator protetor contra o isolamento social e a depressdo na velhice.

A literatura também tem indicado que o Qigong atua sobre o equilibrio entre corpo e mente, integrando respiracao,
foco e movimentos coordenados. Tais caracteristicas auxiliam no controle do estresse, na consciéncia corporal e na
estabilidade emocional, aspectos especialmente relevantes diante das alteragdes cognitivas e funcionais proprias do
envelhecimento (Miyashiro, 2023; Pedeschi et al., 2022). Portanto, mesmo sem apresentar significancia estatistica no presente
estudo, os beneficios ja estabelecidos na literatura justificam a continuidade e o incentivo a pratica de Qigong em programas
voltados a promocéo da satde do idoso.

E importante reconhecer algumas limitagdes deste estudo. Por se tratar de um delineamento transversal, nio ¢ possivel
estabelecer relacdo de causa e efeito entre as variaveis analisadas. Além disso, a amostra restrita ¢ com predominancia de
mulheres pode ter influenciado os resultados, uma vez que esse grupo apresenta, a0 mesmo tempo, maior predisposi¢do a
sintomas depressivos e maior adesdo a praticas de autocuidado e convivéncia social (Gongalves & Neri, 2019; Trevisan et al.,
2025).

Assim observa-se que os participantes apresentaram médias dentro de um padrdo esperado para populagdes idosas
engajadas em praticas regulares de convivéncia e autocuidado.

Esses resultados dialogam com a literatura que aponta que os beneficios das praticas corporais integrativas nem
sempre se manifestam de forma isolada nos indicadores quantitativos, mas se expressam de maneira mais ampla na experiéncia
subjetiva, na socializagdo e na percep¢do de bem-estar. Assim, a interpretagdo destes achados precisa considerar as

caracteristicas da amostra, o contexto do projeto UAPI e os multiplos fatores biopsicossociais envolvidos.

5. Conclusao

Os resultados deste estudo indicam que, na amostra analisada, ndo foi observada associacdo estatisticamente
significativa entre o nivel de atividade fisica, a pratica do Qigong e os escores de depressdo em idosos participantes do Projeto
UAPI. Entretanto, ¢ importante considerar que os participantes ja apresentavam um perfil de idosos fisicamente ativos,
socialmente engajados e inseridos em um contexto de promoc¢do da saude, o que pode ter reduzido a variabilidade dos
indicadores avaliados e limitado a detec¢ao de diferengas entre os grupos.

Ainda que ndo tenham sido identificados efeitos diretos sobre os desfechos analisados, a literatura cientifica destaca
amplamente os beneficios das praticas mente-corpo para a saude fisica e emocional da populacdo idosa, incluindo melhora do
equilibrio, da funcionalidade e do bem-estar psicologico. Nesse sentido, a participagdo em programas como o UAPI pode atuar

como fator protetor ao oferecer oportunidades de convivéncia social, fortalecimento da autonomia e incentivo ao autocuidado,
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aspectos essenciais para o envelhecimento saudavel.

Assim, este estudo reforca a relevancia de praticas corporais integrativas no cuidado com idosos, especialmente
quando associadas a promog¢ao da socializacdo e da qualidade de vida. Recomenda-se que futuras pesquisas sejam realizadas
com amostras mais amplas ¢ delineamentos longitudinais, a fim de aprofundar a compreensdo dos efeitos do Qigong sobre a
satude mental e emocional de idosos, ampliando as evidéncias cientificas sobre essa pratica como estratégia complementar de

atencdo a saude.
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