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OS BENEFICIOS DA PRATICA DE EXERCICIO FISICO NO TRATAMENTO DA
DEPRESSAO EM ADULTOS

Allyson Felix Da Silva

Cassiano De Alcantara Rodrigues Dos Santos
Gésia Shirley Alves Da Silva

Edilson Laurentino dos Santos?

Resumo: Justificativa: Levando em consideracao a taxa de pessoas diagnosticadas com
depressédo, é crucial atuar na promoc¢do da saude mental e no tratamento dessas
condi¢cBes. De acordo com os estudos, o exercicio fisico tem sido apontado como um
fator relevante para a melhoria da saide mental em diversos aspectos. Objetivo: Avaliar
a efichcia do exercicio fisico como tratamento para a depressao. Metodologia:
Elaboracao de um levantamento bibliografico baseado na pesquisa de artigos cientificos,
visando encontrar resultados tedricos em pro os beneficios do exercicio fisico na
depressao. Resultados: Foram encontrados varios estudos que atenderam aos critérios
de inclusdo. Todos os estudos relataram que o exercicio fisico foi eficaz no tratamento
da depresséao, melhorando os sintomas de humor, reduzindo a fadiga e aumentando a
gualidade de vida. Os efeitos foram encontrados em diferentes tipos de exercicio,
incluindo exercicios aerdbicos, de resisténcia e combinados. Conclusao: Este artigo
resultou que o exercicio fisico pode ser uma intervencgao util no tratamento da depresséo.
Os beneficios do exercicio fisico incluem a reducao dos sintomas da depressao, melhora
do humor e qualidade do sono, e aumento da autoestima. O exercicio fisico pode ser um
complemento eficaz a terapia farmacolégica ou psicolégica para o tratamento da
depressao.

Palavras-chave: Depressédo. Exercicio Fisico. Saude Mental.

1. INTRODUCAO

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (2020) a depressdo € um
problema de saude mental, considerada como o “mal do século”. Segundo o Ministério
da Saude (2019) a causa exata da depressdo ainda ndo é totalmente compreendida,
mas sabe-se que existem alguns fatores de risco que podem contribuir para o

desenvolvimento da doenca. Os principais séo historico familiar, traumas fisicos ou
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psicologicos, transtornos psiquiatricos, sedentarismo e alteracdes hormonais. O
transtorno mental é caracterizado por sentimentos persistentes de tristeza, irritabilidade,
ansiedade, dificuldade de concentragéo, baixa autoestima, perda ou aumento do apetite
e diminuicdo ou incapacidade de sentir alegria e prazer. (MINISTERIO DA SAUDE,
2019).

Uma pesquisa feita em 2022 pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) informou
gue mais de 300 milhdes de pessoas foram diagnosticadas com depressdo, sendo em
média de 4,4% da popula¢do mundial. Dados mostram que mulheres e jovens tendem a
ser o “publico” mais afetado pela doenga, sendo em torno de 20% mulheres e 12%
homens. Metade dos casos apresenta o inicio dos sintomas na faixa etaria de 20 a 50
anos. Na América Latina, o Brasil € o pais com maior indice de depressdo do mundo.
No primeiro ano da pandemia de COVID-19 (2020-2021), a prevaléncia global de
ansiedade e depressdo aumentou em 25%, de acordo com um resumo cientifico
divulgado pela Organizacdo Mundial da Saude. (2022).

No artigo realizado por Franca e Enmilly, (2022) explica que existem
tratamentos eficazes para depressao de moderada a grave. Profissionais de saude
podem oferecer tratamentos psicologicos, como ativacdo comportamental, terapia
cognitivo-comportamental e  psicoterapia interpessoal ou medicamentos
antidepressivos. Os provedores de saude devem ter em mente a possibilidade de
efeitos adversos associados aos antidepressivos, a possibilidade de oferecer um outro
tipo de intervencao (por disponibilidade de conhecimentos técnicos ou do tratamento
em questao) e preferéncias individuais. Podendo incentivar a procura do tratamento
complementar, que seria a pratica de exercicios fisicos e alimentagdo saudavel.
(Franca e Enmilly, 2022).

Um estudo realizado por Araujo (2022) informa que na pratica de exercicios
fisicos, o corpo tem um aumento no estimulo de producdo dos neurotransmissores,
gue sao responsaveis pelas sensacdes do prazer e bem-estar, como endorfina,
ocitocina, noradrenalina e dopamina. Ja Oliveira (2022), concluiu que o exercicio fisico
moderado e aerdbico € 0 que apresenta maiores beneficios para a saude mental.
Apesar disso, os cientistas afirmam que é preciso uma analise individual para cada
diagnostico, ja que alguns tipos de exercicio fisico podem ser dolorosos ou tediosos
para certos perfis de paciente, correndo o risco de produzir o efeito contrario no
individuo.

Cordeiro (2013), nos diz que em relacdo a pratica de exercicios fisicos no
combate a depressdo, os estudos indicam um volume minimo de 150 minutos de

atividade fisica com intensidade moderada ou um minimo de 75 minutos de atividade


https://www.who.int/publications/i/item/WHO-2019-nCoV-Sci_Brief-Mental_health-2022.1

fisica com intensidade elevada, em periodos de pelo menos 25 minutos durante 3 a 5
dias por semana. Os programas aerobios, como por exemplo, a caminhada, sdo os
mais indicados e sua eficacia ja esta estabelecida na literatura. A eficacia de exercicios
anaerébios foi também comprovada, assim como dos exercicios de coordenacao
motora e de flexibilidade musculo-articular, sendo que a participacdo em exercicio
vigoroso parece estar relacionada com um stress emocional menor.

Portanto, os profissonais de Educacéo Fisica devem estar preparados para lidar
com pessoas com caracteristicas peculiares. E o conhecimento de algumas patologias
aprimora como se deve lidar adequadamente com as pessoas. Este artigo também
tem como objetivo, estimular as pessoas diagnosticadas com depressao a praticarem
exercicios fisicos, mostrando todos os beneficios que a pratica do exercicio, levara

tanto para sua saude fisica, quanto para a saide mental.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1. Depressao

Pesquisas feitas pela Organizacdo Mundial da Saude (2020) mostram que a
depressao € uma das doencgas mais comum em todo o mundo. Afetando cerca de 300
milhdes de pessoas. Sendo jovens e mulheres os mais afetados pela doenca. Metade
dos casos apresenta o inicio dos sintomas na faixa etaria de 20 a 50 anos. No Brasil,
a prevaléncia de depressao ¢é alta e estd em constante crescimento. Cerca de 15% da
populacdo brasileira sofre de depressdo, o que representa mais de 11 milhfes de
pessoas. (OMS, 2022).

A causa exata da depressao ainda néo é totalmente compreendida, mas sabe-
se que é uma combinacdo de fatores genéticos, traumas e psicossociais. Alguns
fatores que podem contribuir para o desenvolvimento da depressao incluem estresse,
problemas pessoais, doencas fisicas e alteracdes hormonais. Ela é caracterizada por
uma sensacao persistente de tristeza e perda de interesse em atividades que antes
eram prazerosas. Além disso, a depressdo pode causar sintomas como fadiga,
disturbios do sono e do apetite, irritabilidade, baixa autoestima e falta de concentracao
(MINISTERIO DA SAUDE, 2019).

Andrade (2018) relata que o tratamento da depressao geralmente envolve uma
combinacdo de psicoterapia e medicamentos antidepressivos. Além disso, a adogao
de um estilo de vida saudavel, que inclui atividades fisicas regulares, alimentacao

balanceada e uma rotina de sono adequada, também pode ajudar no tratamento da



depressao.
E importante lembrar que a depressdo é uma doenca real e tratavel. Buscar
ajuda profissional € fundamental para o diagnéstico e tratamento adequado da saude

mental.

2.2. Exercicio Fisico

A histéria do exercicio fisico remonta aos tempos antigos, onde a atividade fisica
era vista como uma forma de sobrevivéncia e caca. As primeiras formas de exercicio
fisico datam de cerca de 3.000 a.C., quando os chineses comecaram a praticar
exercicios de respiracdo e movimentos corporais para melhorar a saude (Costill, D. L.,
& Wilmore, J. H. 2015).

No inicio do século XX, o exercicio fisico passou a ser visto também como uma
forma de lazer e entretenimento, com a popularizacéo dos esportes e das atividades ao
ar livre. Com o passar dos anos, a pratica de exercicios fisicos foi se tornando cada vez
mais popular e competitiva, com a criagdo de novas modalidades esportivas e de
programas de treinamento personalizados (Costill, D. L., & Wilmore, J. H. 2015).

Atualmente (século XXI), o exercicio fisico é visto como uma parte importante da
saude e do bem-estar, com diversos estudos cientificos comprovando seus beneficios
para o corpo e mente. Ha uma grande variedade de atividades fisicas disponiveis, desde
as mais simples, como caminhar e correr, até as mais complexas, como o levantamento
de peso e a prética de esportes (PEDERSEN & SALTEN, 2015).

O exercicio fisico € uma atividade que tem beneficios tanto fisicos quanto mentais.
Ele pode ajudar a melhorar o humor, reduzir o estresse e a ansiedade, aumentar a
autoestima e a confianca e melhorar a qualidade de vida em geral. Além disso, o
exercicio fisico também pode melhorar a saude cardiovascular, aumentar a forca

muscular e melhorar a flexibilidade e a coordenacéo (Batista, 2013).

2.3. Beneficios da pratica do exercicio fisico na depresséao

Segundo Anibal e Romano (2017) a pratica regular de exercicios fisicos tem
demonstrado beneficios significativos para a saude mental, incluindo a melhoria do
humor, reducéo da ansiedade e do estresse, aumento da autoestima e da confianca,

além de promover a sensacdo de bem-estar geral. O exercicio fisico também tem



efeitos positivos sobre a saude fisica, como o aumento da capacidade cardiovascular,
a reducéao do risco de doencas crbnicas e a melhoria da qualidade de vida.

Quando o assunto é tratar a depressao, muitos estudos tém demonstrado que
0 exercicio fisico pode ser tdo eficaz quanto a terapia medicamentosa. O exercicio
fisico ajuda a aumentar a producdo de neurotransmissores como a serotonina e
dopamina, que estdo envolvidos na regulacdo do humor e das emocdes. Além disso,
o exercicio fisico também pode aumentar a producdo de endorfinas, que s&o
horménios que promovem a sensacao de bem-estar e reduzem a sensacéo de dor
(OLIVEIRA, 2014).

Outro beneficio do exercicio fisico no tratamento da depresséao € que ele pode
ajudar a reduzir o risco de recaidas. A pratica regular de exercicios fisicos pode ajudar
a melhorar o humor e reduzir os sintomas de depressao a longo prazo. Além disso, a
atividade fisica pode ser uma forma de prevencao da depressao, uma vez que ela pode
ajudar a melhorar a resiliéncia mental e a capacidade de lidar com o estresse (Oliveira,
2014).

Segundo Cordeiro (2013) para obter os beneficios do exercicio fisico no
tratamento da depressdo, é importante seguir as recomendacdes passadas pelo
profissional da educacéo fisica, que sera prescrito de acordo com o género, condi¢ao
fisica e idade. E recomendado praticar exercicios fisicos com volume minimo de 150
minutos de atividade fisica com intensidade moderada ou um minimo de 75 minutos
de atividade fisica com intensidade elevada, em periodos de pelo menos 25 minutos
durante 3 a 5 dias por semana.

O exercicio fisico tem se mostrado uma alternativa eficaz e saudavel para o

tratamento da depresséao. Por isso, € importante incentivar a pratica de exercicios

fisicos regulares como uma forma de prevencdo e tratamento complementar do

transtorno mental.



3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam do
tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborada por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil
(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do
gue aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa requer dados
muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliografica também ¢é
indispenséavel nos estudos historicos. Em muitas situa¢des, ndo ha outra
maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados
secundéarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producédo do conhecimento acerca dos “Beneficios da pratica
do exercicio fisico no tratamento da depressdo em adultos” foi realizado um
levantamento bibliografico nas bases de dados eletronicas Scielo. Realizado no
periodo de marco de 2023 a novembro de 2023.

Como descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores:
“‘Depressao”, “Exercicio Fisico” e “Saude Mental” e os operados booleanos para
interligacédo entre eles foram: AND e OR. Os critérios de inclusdo do uso dos artigos
foram: 1) estudos publicados dentro do recorte temporal de 2013 a 2023; 2) estudos
com conteudo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa; 4)
artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram; 1) estudos

indisponiveis na integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.



4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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4.1. Analises e discussodes

Os artigos selecionados para andlise, sdo estudos experimentais e
randomizados. Este trabalho tende a mostrar as evidéncias moderadas no alivio dos
sintomas depressivos com a pratica de exercicio fisico regular.

O estudo de Kerling 2015, foi realizado com quarenta e dois pacientes internados
com depressao moderada a grave. Vinte e dois pacientes foram selecionados para
treinamento de exercicios adicionais 3 vezes por semana (EXERCICIO) e comparados
ao tratamento usual (TAU). A capacidade de exercicio foi avaliada como consumo
maximo de oxigénio (VO2pico), limiar anaerdbio ventilatorio (VAT) e carga de trabalho
expressa em Watts (W). A sindrome metabdlica foi definida de acordo com os critérios
do painel NCEP ATPIIIL.

Entdo o estudo de Kerling (2015) mostra que o exercicio supervisionado € uma
estratégia viavel para pacientes hospitalizados com depressdao moderada a grave. Os
dados do estudo forneceram evidéncias limitadas de que o exercicio melhorou os
resultados do tratamento para depressdo em pacientes hospitalizados, mas que a
gravidade diminuiu em ambos 0s grupos com grandes efeitos cognitivo-emocionais. As
taxas de resposta indicaram o efeito do exercicio como adjuvante dos antidepressivos e
do tratamento padrédo da depresséo.

O estudo destaca a relevancia de produzir programas de treinamento para
depressao, que visem ndo apenas a remissdo da doenca, mas também a diminui¢édo de
fatores cardiometabdlicos. A pesquisa também indica que a pratica de exercicios reduz
fatores de risco cardiovascular associados a depresséo, tais como a reducao da medida
da cintura, diminui¢do do colesterol, aumento da poténcia maxima e consumo maximo
de oxigénio (KERLING 2015).

Kerling 2015, enfatiza que os objetivos do transtorno depressivo ndo se
restringem a remissdo e que a terapia também deve focar na recuperacao cognitivo
emocionais que age tanto nos sentimentos, percepc¢des, humor, motivagdo, atencao
juntamente com a saude fisica, reduzindo o risco metabdlico e outros fatores
relacionados como a obesidade, hipertensao e diabetes.

Ja Vieira 2014 realizou um estudo experimental, onde teve a participacédo de
pacientes mulheres atendidas pelo SUS no Hospital Universitario de Maringd em
tratamento com antidepressivos (n = 18: GC = 9; GE = 9). O delineamento do estudo foi
elaborado com duas sessfes de hidroginastica/semana, durante 12 semanas. O
instrumento utilizado foi a Escala de Hamilton para Depresséo, aplicado ao inicio, apos

12 semanas de intervencdo e apds 6 meses de finalizacdo do ensaio clinico. Para



analise estatistica, utilizaram-se os Testes de Wilcoxon e de Mann-Whitney

Os sintomas psicossomaticos envolvem tanto aspectos psicologicos quanto
psicolégicos, na maioria das vezes desencadeados por fatores emocionais que afeta
diretamente na qualidade de vida. De acordo com a pesquisa de Vieira 2014, apés 12
semanas, um programa de exercicios fisicos regulares baseado em hidroginastica tem
efeitos estruturados sobre o0s sintomas psicossomaticos da Depressao em relacdo aos
niveis de Depressao intragrupos na linha de base.

Antes do programa de exercicios, a pontuacdo da medida de escore de depressao
do grupo que participou do teste foi de 32.66 pontos na escala de Hamilton, enquanto o
grupo que ndo praticou obteve uma pontuacdo de 31.11. Ap6s 12 semanas de
exercicios, a pontuacdo meédia do grupo que praticou foi de 24.88 pontos 11 na escala,
indicando melhora na depressdo, enquanto o0 grupo que ndo praticou teve uma
pontuacdo média de 30.22 na escala, demonstrando que o nivel de diagndstico inicial
permaneceu. (VIEIRA 2014).

O exercicio fisico tem efeitos positivos para pessoas com depressao, e de acordo
com o estudo, a hidroginastica € um auxiliar terapéutico positivo no tratamento da
depressao, fornecendo resultados positivos como um complemento do tratamento. No
entanto, é importante manter a pratica regular de exercicios fisicos, pois apds 6 meses
da interrupcédo da intervencdo com hidroginastica, o efeito positivo ndo se manteve.
(VIEIRA 2014).

O estudo de Barbanti (2015) teve a participacédo de 64 pacientes de idades entre
20 e 60 anos (44 do sexo feminino e 20 do sexo masculino), que faziam parte do
programa Nucleo de Psicologia do Esporte e Atividade Fisica (NUPSEA) e ndo usuarios
de medicamentos que alterassem o humor. O estudo teve duracdo de 03 anos. As
atividades desenvolvidas foram: caminhada 20 minutos, bicicleta ergométrica 20
minutos; exercicios localizados 20 minutos, exercicios de alongamento e técnicas de
relaxamento, meditagcao no final das aulas por 30 minutos. Foram ministradas aulas com
duracdo de 1 h 30 minutos, 03 vezes por semana. recomendado 60% a 75% da
frequéncia maxima cardiaca do teste ergométrico.

O NUPSEA desenvolve um programa de exercicios fisicos direcionados de forma
racional e individualizado, objetivando a melhoria dos sintomas de depressao, controle
da ansiedade e estresse, bem como o desempenho cardiovascular, resisténcia muscular
localizada e flexibilidade e a melhoria da qualidade de vida através do exercicio fisico.
(BARBANTI ,2015).

As atividades realizadas incluiam caminhada, bicicleta, exercicios localizados,

alongamento e técnicas de relaxamento, em aulas de uma hora e meia, trés vezes por



semana. Os sintomas depressivos foram classificados como leve, moderado ou grave,
sendo considerados 10 o ponto de corte para depressao. (BARBANTI ,2015).

Os resultados da andlise estatistica mostraram que 0s exercicios fisicos
produzem mudancgas positivas nos sintomas psicossociais da depressao, incluindo na
falta de satisfacao, tristeza, autocritica, irritabilidade, indeciséo, fadiga e disturbios do
sono, sintomas que influenciam diretamente na qualidade de vida. Evidenciando que os
efeitos do exercicio fisico tém um impacto positivo sobre pessoas com depressao.
(BARBANTI ,2015).

Tasci, G., et al. (2018) utilizaram como intervencédo a caminhada rapida, durante
um intervalo de tempo minimo de 30 minutos. O resultado mostra que a caminhada,
associada ao tratamento com antidepressivos, permite uma diminuicao significativa ao
nivel dos scores das escalas de ansiedade e depressao de Hamilton.

O grupo experimental evidenciou um score médio de 39,94 na escala de
ansiedade de Hamilton e apds as 12 semanas de intervencado um score medio de 18,41.
Por sua vez, o grupo de controle apresentou inicialmente um valor de score médio de
43,25, tendo no final das 12 semanas um valor médio do score final de 31,13.
Relativamente ao valor do score médio da escala de depressao de Hamilton, o grupo
experimental apresentou um score inicial de 18,88 e ap0s a intervencao este score foi
reduzido para 5,76. O grupo de controle apresentou um valor de score médio inicial de
22,50 e no final de 14,13. (Tasci, G., et al. 2018).

Pilu et al. (2017) realizaram um estudo de 8 meses com 30 mulheres de 40 a 60
anos diagnosticadas com depresséo, que nao respondiam a terapia farmacolégica,
investigou os efeitos de um programa de exercicios fisicos aerébios. O grupo controle
(GC) continuou apenas com a terapia farmacolédgica, enquanto o grupo exercicio (GE),
composto por 10 pacientes, participou de sessbes semanais de exercicios fisicos por 8
meses, além da terapia.

O GE apresentou melhorias significativas na Escala HAM-D (20.5 + 7.1 para 8.1
+ 5.2), na Escala GAF (60.0 + 9.0 para 75.4 £ 11.1) e na Escala CGI (4.0 + 1.3 para 1.9
+ 0.8), enquanto o GC nao apresentou mudancas significativas. Os resultados sugerem
gue a pratica semanal de exercicios ao longo do tempo pode complementar a terapia
farmacologica para individuos com depresséo. (Pilu et al. 2017).

O estudo de Hale e Raglin (2015) investigou os efeitos de um treinamento
vigoroso de resisténcia (TR) em comparagdo com um programa de exercicios aerobios
em "step" (AS) sobre sintomas ansiosos. Participaram homens e mulheres com idades
de 20 a 42 anos. Ambos os grupos foram supervisionados por um instrutor, mas

enquanto o grupo (TR) trabalhavam com 70% da carga maxima, o grupo (AS) foi



monitorado com um monitor de frequéncia cardiaca e encorajado a manter a intensidade
do exercicio em intensidade moderada em pelo menos 70% da FCR.

A ansiedade foi avaliada pelo Inventario de Ansiedade Traco-Estado (STAI) antes
e 50 minutos apds cada sesséo de exercicio, nas semanas 1, 4 e 8 de cada programa.
Ambos 0s grupos mostraram diminuicdo da ansiedade imediatamente apds cada
sessao, sem diferencas significativas entre eles ao longo das 8 semanas. Os resultados
sugerem que uma unica sessado de exercicio, seja de resisténcia ou aerdbico, pode
reduzir os estados de ansiedade. (Hale e Raglin, 2015).

O artigo referenciado pelos autores Trivedi, M.H. et al. (2017) utiliza como
intervencdo o exercicio fisico aerdbio com duas intensidades diferentes. Como
resultado, a pratica de exercicio fisico € uma opcéo viavel ao incremento farmacolégico
na perturbacéo depressiva maior. Indica ainda que existem diferencas, relativamente as
taxas de remissado, conforme a intensidade do mesmo. Em ambos os grupos houve
melhorias ao nivel dos sintomas depressivos.

E ainda que existam variacdes associadas a fatores como o género ou o histérico
familiar, o grupo submetido a exercicio de maior intensidade apresenta uma taxa de
remissao ajustada ao fim de 12 semanas de 28,3% e 0 grupo submetido a exercicio de
menor intensidade de 15,5%. Outro ponto revelado por estes autores é uma maior
adesao por parte dos participantes no grupo submetido a exercicio fisico de menor
intensidade (99,4%) quando comparado com o grupo com maior intensidade de exercicio
fisico (63,8%).

Dimeo (2013) prop6s que um programa de exercicios aerbdbicos curtos, como
caminhadas e corridas supervisionadas por 30 minutos diarios ao longo de 10 dias,
poderia reduzir sintomas depressivos em pessoas com depressao grave. Trinta e cinco
pacientes de ambos 0s sexos, com idades entre 20 e 65 anos, participaram. Todos
tomando pelo menos dois antidepressivos. Apés o programa, houve uma reducao
significativa nos escores da HAM-D (de 19.5 para 13), indicando melhora substancial.

O estudo, no entanto, tem limitagcbes, como a falta de um grupo controle e o
pequeno tamanho da amostra heterogénea quanto a idade que poderia produzir
resultados inconsistentes por conta das diferencas nos niveis de aptidao fisica.
Normalmente, pessoas com uma maior aptiddo fisica, ou mais jovens, apresentam
maiores beneficios psicolégicos apos o exercicio fisico do que os idosos, com menor
nivel de aptidao fisica. Mesmo assim, o autor concluiu que, em um curto periodo,
exercicios aerobicos podem proporcionar beneficios notaveis para pacientes com
depressao grave. (Dimeo, 2013).

O estudo de Legranh & Heuze (2019) investigou os efeitos antidepressivos de um



programa de 8 semanas de exercicios aerdbios (caminhada, corrida e ciclismo em
bicicleta ergométrica) em adultos de 20 a 30 anos com sintomas de depressao. Vinte e
cinco participantes foram divididos em trés grupos: Grupo Controle (GC) com baixa
frequéncia de exercicio, Grupo de Alta Frequéncia (GAF) e Grupo de Alta Frequéncia
em Grupo (GAFg). O GC praticava uma vez por semana, o0 GAF praticava 3 a 5 vezes
semanalmente, e o GAFg realizava exercicios em grupo.

Todos exibiam sintomas moderados de depressao no inicio. Apés 8 semanas, 0s
grupos GAF e GAFg mostraram maior redugcdo nos escores de depressdo em
comparacdo ao GC. Nao houve diferenca significativa entre os grupos GAF e GAFg,
sugerindo que a interagdo social no exercicio ndo teve impacto significativo a curto prazo
(8 semanas). Concluiu-se que exercicios aerdbicos de intensidade moderada, realizados
pelo menos 3 vezes por semana, podem ter efeitos antidepressivos.

O estudo de Gordon et al. (2018) foi realizado com 47 pessoas, visando se 0
exercicio de forca teria efeitos antidepressivos. As pessoas selecionadas foram de
ambos os sexos, com a idade de 18 a 52 anos. O estudo foi realizado por 10 semanas,
sendo o exercicio praticado por 3 dias por semana, com intensidade moderada, sendo
utilizada 60% da carga maxima. Em 33 ensaios clinicos randomizados foi possivel
analisar uma reducéo significativa dos sintomas depressivos, independente das
caracteristicas dos participantes.

O estudo de LeCheminant et al. (2016) comparou os efeitos do Treinamento
Resistido e do Treinamento de Flexibilidade no tratamento da depressao. O treinamento
teve duracdo de 18 semanas, com uma frequéncia de duas vezes por semana, com
mulheres de até 50 anos. As participantes, apos liberacdo médica, foram divididas em
dois grupos. O grupo de Treinamento Resistido seguiu o protocolo da American College
of Sports Medicine (ACSM), enquanto o grupo de Treinamento de Flexibilidade seguiu o
protocolo do American College of Sports Medicine Position Stand, com exercicios de
alongamento estético.

As sessfes foram supervisionadas, e cada participante recebeu instrucées. A
Escala de Depressédo do Centro de Estudos Epidemiolégicos (CES-D) foi utilizada para
avaliar os sintomas depressivos. Os resultados mostraram que as participantes que
completaram o Treinamento Resistido experimentaram uma reducéo significativa maior
na pontuacdo CES-D ao longo do estudo comparado com as participantes do
Treinamento de Flexibilidade, mas que também apresentaram mudancas significativas
e positivas. (LeCheminant et al. 2016).

Estes estudos reforcam a importancia de uma regularidade especifica de treino

aerobio e muscular para se conseguir obter beneficios no tratamento da depressao. E



de salientar que todos os estudos, bem como o manual de boas praticas do ACSM (2018)
indicam a necessidade de que os programas de exercicio fisico sejam monitorizados por
profissionais especializados no sentido de potencializar os beneficios do exercicio fisico
no tratamento da depressao.

Com esta discussao fica claro que o exercicio fisico € eficaz no tratamento da
depresséo e no alivio dos sintomas depressivos, mensurada pela escala de depressao
de Hamilton. Por tanto, ficou claro que, para se registarem beneficios sobre os sintomas
da depressdo, € fundamental que exista uma préatica de exercicio fisico regular,

estruturado, devidamente acompanhado e mantido a longo prazo.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Este artigo foi criado com o intuito de levar mais informacfes e aprendizado,
para profissionais e estudantes de educacao fisica, sobre os beneficios do exercicio
fisico como um auxilio ao tratamento da depressédo em adultos.

Tendo em vista os aspectos observados com relagdo a exercicio fisico e a
depressdo e seus respectivos tratamentos, os estudos e pesquisas observados
concluimos que a pratica regular de exercicio fisico pode ser um importante
complemento no tratamento ndo medicamentoso, sendo usado de forma auxiliar ao
tratamento da pessoa com sintomas depressivos e apresentando melhoras
significativas no quadro clinico.

Os profissionais de Educacéo Fisica podem lidar com grupos especiais. Entre
eles estdo as pessoas com depressao. Por isso este artigo abordou esta populagéo.
Temos um papel importante visando a saude. Com conhecimento, nossa atuacao
pode ser muito util, inclusive trabalhando em lugares onde existem equipes

multidisciplinares.
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