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O IMPACTO DO TREINAMENTO RESISTIDO NA PREVENCAO DE QUEDAS NO

IDOSO
Aldinete da Silva Ribeiro?
Jeniffer Maria Pessoa Aires da Silval
Huam César de Oliveiral
Jéssica Gomes Gongalves 2
RESUMO

Em termos de uso de tratamentos n&do farmacoldgicos na intencdo de melhorar o
guadro de depressao, ansiedade e estresse, assim, o exercicio fisico (EF)
proporciona vantagem em relagdo ao tratamento farmacologico, tal entendimento é
Visto por ser uma pratica ativa e por ndo apresentar efeitos colaterais indesejaveis. O
método foi através de pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam do tema
investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborado por meio de trabalhos ja executados por
outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Conforme as pesquisas
realizadas, é possivel observar que existe de forma significativa a influéncia de
variados exercicios fisicos como proposta de cuidado a saude mental da mulher,
entre os exercicios citados, o funcional, treino resistido, corrida, caminhada,
aerobica, respiracdo e alongamento, ciclismo e musculacdo. Quando apontadas as
diferentes formas da pratica, entretanto, em diversos ambientes para a pratica,
compreende-se aqueles que sdo executados ao ar livre, e € onde tem maior
influéncia nos niveis de horménios que estdo existentes na mulher. Por fim, foi
possivel observar que a pratica do exercicio fisico estd diretamente associada a
saude mental, e na maioria dos casos, existem evidéncias de que ocorre a
diminuicdo de fatores ligados ao estresse, depressdo e ansiedade, 0 que ajuda
melhorar o rendimento cognitivo, social e afetivo, além da qualidade de vida e bem-
estar feminino.

Palavras-chave: Saude mental. Exercicio fisico. Mulher.

! Bacharel em Educac3o Fisica pela Unibra
2 Orientadora.



1 INTRODUCAO

De acordo com Bento et al., (2021), existem caracteristicas que definem o
processo de depressédo na vida do individuo, deles se destacam a auséncia de
interesse, alteracdes do sono e fome, concentracao diminuida, tristeza persistente,
sentimento de inutilidade, distorcdo da realidade, problemas relacionados ao
excesso de culpa, pensamentos de morte e suicidio. Dentro deste contexto, Barros
et al. (2021) contextualiza que em meio a outros diversos fatores que afetam de
forma significativa o funcionamento também é observado no desempenho escolar do
individuo, assim como na produtividade no trabalho e em suas relagdes no meio

social.

Vista como a doenca do século XXI pela Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), esta vem afetando 280 milhdes da populacdo mundial, cuja prevaléncia
anual corresponde a 3% a 11%. No Brasil, este parametro é visto como o segundo
pais dentre as Ameéricas com maior indice de pessoas depressivas, 0 que
corresponde a 5,8% da populacéo, perdendo apenas para os Estados Unidos, com
5,9% (World Health Organization, 2021).

Deste modo, autores como Beneton et al. (2021), afirmam que a ansiedade
corresponde aos sentimentos de angustia e medo, dores no peito, palpitacdes,
variagbes no sono, problemas para se concentrar, sentimento de apreensao,
pensamentos excessivos sobre o futuro, na qual pode decorrer na excitabilidade ou
a tristeza. Para Paixao et al. (2021), trata-se de uma reacdo natural e capital de
autopreservacdo na qual motiva a pessoa a alcancar seus objetivos. Contudo,
guando se trata de altos niveis e que se torna algo frequente, pode tornar-se

patolégica, vindo a prejudicar a qualidade de vida s sua saude mental.

De acordo com Oliveira et al. (2015), o estresse é tido como uma resposta do
organismo — relacionada a fatores hormonais, fisicos e psicolégicos — na qual &
percebida quando ocorre a exigéncia de uma acomodacao frente a alguma situacao.
Seleghim et al. (2012) afirmam que, em uma tentativa de enfrentar o estimulo vindos
do estresse, o corpo humano tende a reagir fisicamente, onde percebe-se
sensacdes como sudorese, aumento das frequéncias cardiaca e respiratoria,
hipertenséo arterial e outras possibilidades. Assim, conforme explanam Freitas et al.

(2018), pode ocorrer a sintomatologia de ansiedade, de maneira simultanea.



Para as mulheres, estas estdo mais vulneraveis aos transtornos mentais pode
se dar por meio de alteracBes no sistema enddcrino na qual acontece no periodo
pré-menstrual, pés-parto e menopausa, as pequenas diferencas no cérebro, cujas
caracteristicas mais comuns em mulheres do que nos homens, e as desigualdades
em termos do préprio sexo, na qual sdo concernentes desde a sobrecarga de
trabalho doméstico as altas taxas de violéncia. Desta forma, por conta dos
esteroides sexuais femininos, de maneira particular o estrégeno, estes incluem e
agem na modulagdo do humor, no qual, em parte, sdo vistos em maior prevaléncia

dos transtornos relacionados a ansiedade e no humor da mulher (Senicato, 2018).

Para tanto, em termos de uso de tratamentos nao farmacoldgicos na intencao
de melhorar o quadro de depressdo, ansiedade e estresse, Silva et al. (2019)
mencionam que o exercicio fisico (EF) proporciona vantagem em relacdo ao
tratamento farmacologico, tal entendimento é visto por ser uma pratica ativa e por
nao apresentar efeitos colaterais indesejaveis. Deste modo, € de suma importancia
gue os individuos, sobretudo as mulheres, mudem seus habitos cotidianos, e optem
por alimentos mais saudaveis, e iniciem a pratica de exercicios fisicos anaerobicos e
aerobicos de maneira regular, e busquem por atividades que proporcionem bem

estar e prazer.

Por fim, o objetivo deste trabalho se da em investigar a contribuicdo da
atividade fisica para tratamento da depressdo em mulheres, a partir de uma reviséo

de literatura.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 DEPRESSAO

A depressao é tida como um transtorno comum, na qual interfere diretamente
o individuo em sua vida diaria, afetando a capacidade de trabalhar, dormir, comer, e
aproveitar a vida. Trata-se de uma combinacdo de fatores genéticos bioldgicos,

ambientais e psicologicos (OMS, 2022).

A relacdo na qual a depresséao esta voltada, diz respeito a ma distribuicdo de



sinapses alérgicas centrais, por meido do defeito de producdo, transferéncia ou
perda de minas e o EF estando ele voltado ao tratamento, promovendo uma
melhora significativa sob a alteragdo de uma ou de todas as monomanias cerebrais,
como por exemplo da serotonina e noradrenalina. Tais substancias s&o
responsaveis pelo sentimento de satisfacdo, prazer, sono humor, apetite, etc
(Goncgalves et al., 2018). No ambito social ele promove a interacdo entre 0s
individuos e o aperfeicoamento das relacdes interpessoais.

Areas cerebrais especificas sdo observadas por reducdo de volume e

hipometabolismo em pacientes com depressédo maior.

Contudo, Kane; Garber (2004). Tais areas sao percebidas nos lobos frontais,
ganglios da base e estruturas mediais e temporais do cérebro. Portanto, a disfuncao
nessas areas pode ser responsavel por varios sintomas que estdo ligados a
depressdo e a heterogeneidade dos quadros depressivos pode ser evidenciadas
pela ruptura em diferentes regides do circuito cerebral ganglios da base — talamo-

cortical.

A associacdo existente entre a tristeza e depressdo em termos
neurofisioldgicos esta correlacionada entre disfungcdes emocionais e prejuizos das
funcdes neurocognitivas, sobretudo no sistema limbico. A relacdo da depressdo com
os déficits nesta regido do cérebro e ha varios determinantes biol6égicos que
implicam o seu desenvolvimento, assim como as alteracfes no sistema imunoldgico.
(Barreto; Silva, 2010).

De acordo com a Associacdo de Ansiedade e Depressao da América (ADAA)
a depressdo mais comum a ser diagnosticada é o Transtorno Depressivo Maior
(DMO). Este transtorno € caracterizado essencialmente através de um episodio de
DMO onde este periodo é de pelo menos duas semanas de humor depressivo com
anormalidades das funcbes neurovegetativas, ou seja, apetite, perda de peso,
disturbios do sono, da atividade psicomotora caracterizada pela perda de energia e
de interesses, agitacdo ou retardo e o da cognicdo ligada aos sentimentos de

inutilidade, falta de esperanca, culpa e ideias suicidas (Aurélio; Souza, 2021).

De acordo com a OMS (2022), a depresséao é vista como grave e altamente
prevalente na populacdo em geral. Através da publicacdo “Depression and other

common mental disorders: global health estimates”, existem 322 milhdes de pessoas
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convivendo com esse transtorno mental em todo o mundo e sua prevaléncia € maior

entre as mulheres.

Nos dias atuais, a depressido esta sendo chamada de “A doenca do século
XXI” isso por conta de seu gradativo aumento e sua continuada prevaléncia nos
ultimos anos, em detrimento das pressfes socioecondmicas, estéticas e culturais
impostas pela sociedade, o que vem sendo agravado pelo grau elevado de estresse,
obesidade, uso descontrolado de 4&lcool, drogas, medicamentos e outras

substancias que predispdem os individuos (Girdwood, Araujo; Pitanga, 2011).

2.2 EXERCICIO FiSICO E DEPRESSAO

A pratica de EF pode ser definida como um conjunto de movimentos corporais
elaborados com estrutura e repeticdo para que haja melhora ou manutencédo de
componentes de sua condicdo fisica e saude de um ou mais individuos

(Vasconcelos Raposo; Fernandes; Mano; Martins, 2009).

De acordo com Gomes (2019) quando analisamos a questdo que envolve a
saude mental, € necessario observarmos alguns fatores como, na qual diz respeito a
saude mental, pois, esta ndo é caracterizada somente por situacdes de carater
individual, como também, por questdes de cunho social, cultural, econémico, e
politico. De acordo com Gomes et al. (2019), em todo o mundo, cerca de 300

milhdes de pessoas sofrem com os problemas da depressao.

Através de uma revisao sistematizada feita por Santos (2019), as informac¢des
sobre a prética de EF ajudam a diminuir os sintomas relacionados a depressao, pois,
através de sua pratica, 0 numero de neurotransmissores € aumentado, assim como
os de catecolaminas, da biossintese de serotonina pelo aumento do triptofano
articulado pela préatica do exercicio. Assim, manifesta-se uma melhora significativa
em relacdo as pessoas com niveis de depressdo, quando existe as influencias

dessas substancias sobre o corpo.

Ainda conforme explana Santos (2019), a inatividade fisica ou a auséncia do
EF é um fator que impacta bastante a saude mental do individuo, 0 que provoca o

aumento do estresse, ansiedade e presumivelmente a depresséo, além de reduzir a
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autoestima, autoimagem e sociabilidade. Pessoas acometidas coma depressdo sao
propensas a desenvolver outras doencas e o EF também colabora no controle do

peso corporal e melhora da autoimagem.

A regularidade na pratica de EF provoca no individuo uma melhora fisiol4gica,
ajudando no controle da glicose, melhorando a qualidade do sono, ajuda na
capacidade fisica voltada para a saude; e a melhora psicolégica que envolve o
relaxamento, diminui¢éo dos niveis de ansiedade e estresse, melhorando do estado
de espirito e a cognicdo, assim como a questdo social e social , onde ajuda os
individuos a sentirem-se mais seguros, melhorando a integracéo social e cultural, a
sua integracdo com a comunidade, sua rede social e cultural sdo ampliadas, entre
outros fatores; assim como a diminuicdo ou prevencdo de algumas doengas como

osteoporose e os desvios de postura (Nahas, 2001).

No ambito da saude mental, a pratica de exercicios ajuda na regulacdo das
substancias que estdo relacionadas ao sistema nervoso, melhorando o fluxo de
sangue para o cérebro, colaborando na capacidade em lidar com problemas e com o
estresse, 0 que ajuda na manutencéo da abstinéncia de drogas e na recuperacao da
autoestima. Quando se reduz a ansiedade e o estresse, e 0 EF ajuda no tratamento

da depressao (Girdwood, Araujo; Pitanga, 2011).

2.3 EXERCICIO FiSICO NA PREVENCAO E TRATAMENTO DA DEPRESSAO

Existem diversos tratamentos ndo farmacologicos, dentre todos eles podemos
citar o EF, que tem a capacidade de ajudar a prevenir o declinio funcional dos
individuos, onde também esta associado ao tratamento psicofarmacoldgico, ajudando

na recuperacao da autoestima e autoconfianca (Vital et al., 2010).

A eficiéncia observada da pratica regular e individualizada do EF, ja que nao se
limita somente a musculatura, mas poderia se estender a todos os 6rgaos e funcdes
corporais. Sendo assim, trata-se de uma opcdo nao farmacoldgica e eficacia no
tratamento da depresséo, sendo bastante recomendada entre todos os profissionais

da psiquiatria (Biernath, 2021).

Deste modo, o EF tem papel importante na liberacdo dos quadros ja
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comprovados de depressdo, assim como na regulacdo e ativacdo de diversos
neurotransmissores e seus receptores especificos por meio de diversas alteracdes
fisiologicas, ajudando, desta forma, na reducdo do quadro depressivo (Rodrigues,
2017).

Pesquisas vem apontando que a pratica de EF ajudam a reduzir em grande
escala a probabilidade de patologias, favorecendo uma melhor eficiéncia do
metabolismo, ajudando na melhora das fungbes cognitivas, melhorando o
funcionamento orgénico geral, viabilizando a aptiddo fisica e qualidade de vida do
individuo (Macedo et al., 2003).

Frente as possibilidades de tratamento, o EF vem se destacando devido a
guase inexisténcia de efeitos colaterais diretos associados, relativa economia em
comparacao as alternativas medicamentosas e terapéuticas e colaboracédo global na
promocéo de saude do individuo, podendo ser usado tanto como complemento aos
tratamentos convencionais, como substituto a estes em alguns casos leves da

depressao (Costa et al.,2015).

Autores como Oliveira et al. (2021); Mariano; Freitas; Dos Santos (2022),
apontam que, com a falta do EF, pode acarretar em uma série de efeitos negativos
para o corpo humano, como por exemplo a perda de massa muscular, menor
resisténcia, enfraquecimento 6sseo, rispor de lesdes, ganho de peso, lentiddo do

metabolismo e uma menor capacidade funcional.

Ainda conforme os autores, a falta de EF pode acarretar no comprometimento
geral da saude e o bem-estar fisico. SAo muitos os motivos para que se escolha uma
vida ativa, tais como a saude muscular, que contribui na manutencdo e no aumento
de massa muscular, algo fundamental para a forca, resisténcia e saude das

articulacdes; e o fortalecimento 0sseo, cujos beneficios podem ser pontuados como:

a) Contribui para a densidade 6ssea, ajudando na prevencéo da osteoporose e

diminuindo o risco de fraturas.

b) Metabolismo: Aumenta o metabolismo, ajudando na queima de calorias e

controle do peso corporal;

c) Prevencdo de Lesbes: Fortalecimento dos masculos e ligamentos,

minimizando o risco de lesfes musculares e articulares;
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d) Saude cardiovascular: Auxilia na manutencdo da funcionalidade a medida
gue envelhecemos, proporcionando assim uma vida mais ativa na terceira
idade;

e) Controle de Glicose: Ajuda no auxilio ao controle da glicose no sangue,
beneficiando individuos com problemas ligados a diabetes;

f) Bem-Estar Mental: Através do exercicios de resisténcia sédo liberados
hormbnios como as endorfinas, auxiliando para uma melhora no estado de

animo e diminuindo o estresse;

g) Qualidade do Sono: Os EF ajuda de forma significativa na melhoria da

gualidade do sono, proporcionando assim um descanso reparador;

h) Autoestima: Pessoas com depressdo tendem a ter a autoestima bastante
baixa, e, o EF ajuda na promocao da satisfacdo com a imagem corporal e a

melhoria na autoestima.

Nesse sentido, Costa et al. (2015) afirma que os EF como método de
tratamento alternativo para sintomas depressivos promovem de uma forma
significativa uma resposta a economia aos cofres publicos por conta da baixa procura
por atendimento nos postos de saude e hospitais da rede publica, sendo este uma
ferramenta eficaz para pessoas com problemas relacionado as emocgles e

sentimentos.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizada uma pesquisa bibliogréfica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado 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 bibliogréfica 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
indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situagbes, ndo ha outra
maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados
secundérios (Gil, 2010).
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Para conhecer a producdo do conhecimento acerca das praticas das
atividades fisicas e seus impactos no periodo da pandemia foi feito um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletrénicas como Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS), National Library of Medicine National Institutes of
Health (PubMed) e Scientific Electronic Library Online (SCIELO). Como descritores
para tal busca, foram realizados os seguintes descritores: depresséo, atividades
fisicas, mulheres, e os operados booleanos para interligacdo entre eles serdao: AND
e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos serdo: 1) estudos publicados
dentro do recorte temporal de 2010 a 2023; 2) estudos com conteudo dentro da
tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos
originais. Os critérios de exclusédo do uso dos artigos seréo: 1) estudos indisponiveis

na integra; 2) estudos com erros metodolégicos; 3) estudos repetidos.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

O presente estudo foi formulado através de uma triagem de pesquisa feita
através de bases pelo Google Acedemico e por meio do Scielo (Scientific Electronic
Library Online). As bases de pesquisa foram feitas a partir dos seguintes descritores:
depressao, atividades fisicas, mulheres. Na Figura 1 a seguir, é possivel averiguar o

fluxograma de buscas dos trabalhos:
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Figura 1 - Fluxograma de busca dos trabalhos

Identificac8o dos estudos através de bases de dados e registos

( A
Ideg Registos identificados através de: Registros removidos antes da triagem:
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o}
'
— Excluidos com base no idioma (n = 75)
. Registros em triagem (n = 156 Excluidos com base no recorte temporal
Tri g gem ( ) IS (n=11)
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em l
Tria o . . .
Publica¢cGes pesquisadas para se Publicac¢des retiradas por serem de
gem manterem (n =23) ’ revisdo (n = 7)
PublicacBes avaliadas para Registros excluidos com base na leitura
elegibilidade(n =23) ' _ de titulos (n = 8) .
Registros excluidos com base na leitura
dos resumos (n = 9)
— v
N Total de estudos incluidos na revisdo
||Uuii (n = 8)

A partir das pesquisas, foram escolhidos oito artigos académicos para a
formulacdo da discurssdo deste trabalho académico, deste modo, por meio dos
tedricos assistidos, foi possivel elaborar a os resultados desta etapa do artigo, a
seguir, no Quadro 1, os resultados encontrados nos levantamentos bibliogréficos e

por conseguinte, a discurssao sobre a tematica deste trabalho académico:
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréficos.

AUTORES | OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Yilmaz; Verificar como Estudo 190 Mulheres Funcional - E eficaz para
Arslan; a prética de exploratorio melhorar a salde
Taci exercicios descritivo geral em mulheres
(2021). fisicos tem na menopausa;
contribuido de c e
- E benéfico na
fo_rma reducéo dos
assertiva para ; q
a saude s&ntomas~ e
mental de epressao
mulheres, e
guais sédo
seus
beneficios
Goncalves Verificar Pesquisa 154 Mulheres Treinamento - As mulheres
et al. aassociacdo e | qualitativa, e | praticantes. - 113 Resistido praticantes
(2022) ntre corte Mulheres ndo apresentam menores
o treinamento transversal praticantes. escores de
resistido (TR) ansiedade e
e variaveis depressao,
relacionadas comparadas com as
com escores nao praticantes;
de ansiedade : Lo
e depressio e - Ma}lores~n|vels de
satisfacdo com a
m mulheres br L .
asileiras. vida; elgva o nivel de
autoestima e reduz o
nivel ansiedade e
depressao.
De Araujo Verificar as Pesquisa - 118 Corrida Ha& um aumento da
et al. respostas da descritiva Participantes producéo dos
(2022) corrida de rua com - 48 Mulheres horménios como o
nos niveis de | delineament cortisol e adrenalina,
ansiedade, o] considerados os
estresse e exploratério horménios de alivio
depresséo. do estresse.
Noh; Kim | Verificar como Estudo 40 Mulheres Caminhada Melhorara
(2020). a pratica de transverssal significativa em
exercicios mulheres com
fisicos tem depressao,
contribuido de ansiedade fobica,
forma agorafobia,
assertiva para problemas de sono,
a saude vulnerabilidade ao
mental de estresse e baixa
mulheres, e autorregulacao.
guais sao
seus
beneficios
Bondarev; | Investigarseo Estudo 909 Mulheres Aerobico - Melhora na
Sipila desempenho | qualitativo de Afetividade;
fisico esta cunho
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(2021) associado, exploratério - Melhor
independente | e descritivo. desempenho fisico e
mente da reducéo de sintomas
atividade fisica depressivos.
(AF), as
dimensdes
positivas e
negativas do
bem-estar
mental em
mulheres de
meia-idade.
Gongalves | Monitorar indic Estudo 17 Mulheres Respiracéo e Mudanca na
(2020). adores de longitudinal e alongamento autopercepcéo de
saude mental descritivo saude, sobre a
e a pratica de ansiedade e maior
exercicios capacidade de
de respiracao concentracao;
e alongamento
no cgntexto - Melhora na ,
doméstico qualidade do sono;
durante dois - Fortalecimento de
meses vinculo afetivo
da pandemia guando em atividade
COVID- em grupo, em um
19 entre mulhe ambiente com carga
res participant afetiva positiva.
es de dois
grupos
de atividade
fisica de Unida
des Bésicas
de Saude
Leyland La Investigar o Estudo -100 Participantes Ciclismo - Melhora na funcéo
(2019) efeito de uma qualitativo - 36 Ciclistas. executiva ap6s o
intervencéo de exercicio, aspecto
ciclismo ao ar gue regula
livre nafuncao pensamentos,
cognitiva e na emocodes e
salde mental comportamento;
zr?]e;?jﬁféasr - Aumento do bem-
mais velhos estar em mulheres
com transtornos
psicoldgicos quando
participam de grupos
de ciclismo;
- Melhora na
cognicdo e saude
mental, por ser
realizado ao ar livre,
tendo influéncia na
independéncia e
mobilidade.
Peixoto Propor a Pesquisa - 206 Musculagéo e - Reconhecimento e
(2021) comparacao gualitativa Participantes; Crossfit aceitagdo das
dos modelos sensacoes e
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de medida - 103 Mulheres sentimentos;
empregados
na literatura,
haja vista que

até o momento

- Maior Consciéncia
sobre pensamentos,
sentimentos e
identificacdo de

nao foram T
encontradas sensacdes fisicas;
pesquisas com - Melhora na postura
esse fim. corporal e tenséo

muscular.

Conforme as pesquisas realizadas, é possivel observar que existe de forma
significativa a influéncia de variados EF como proposta de cuidado a satde mental
da mulher, entre os exercicios citados, o funcional, treino resistido, corrida,
caminhada, aerdbica, respiracdo e alongamento, ciclismo e musculacdo. Quando
apontadas as diferentes formas da pratica, entretanto, em diversos ambientes para a
pratica, compreende-se aqueles que sdo executados ao ar livre, e € onde tem maior

influéncia nos niveis de hormonios que estdo existentes na mulher.

De forma geral, por meio dos beneficios apresentados, pode-se evidenciar as
guestdes que envolvem os impactos sociais, psicolégicos, corporais, emocionais e
cognitivos. Dentre tais conceitos, essencialmente existe uma prevaléncia no auxilio
ao cuidado da mulher mediante a ansiedade e a depressédo, o que afeta de forma

positiva o bem-estar geral e a qualidade de destas individuos.

Ao observar os artigos expostos no quadro, entende-se que o EF esta
relacionado a uma das préaticas mais importantes em nosso cotidiano, pois, este atua
de forma direta no bem-estar fisico e emocional, ao se tratar sobre os cuidados de
transtornos psicoldgicos, como por exemplo a depressdo e ansiedade, este contribui
para o aumento dos niveis de serotonina, dopamina, endorfinas e outros
neurotransmissores. Conforme os estudos de Yilmaz; Arslan; Taci (2021); Goncalves
et al. (2022); Noh & Kim (2020); Bondarev & Sipila (2021) e Goncalves (2020),
expbem tal informacdo quando se referem sobre como uma rotina de EF ao se
efetivar para o tratamento da depressédo e da ansiedade, se torrando tdo eficiente
como algumas das intervencdes tradicionais evidenciadas em alguns casos, 0 que
pssa a representar uma abordagem promissora com taxas de aderéncia equparada
a medicalizacdo. Pode-se perceber que sessbes frequentes de exercicio fisico
aerobico, por um periodo superior a 10 semanas, passa a produzir um efeito

antidepressivo maior.

A prética de EF ajuda de forma consideravel a diminuir a depressdo mais do
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gue sessdes de relaxamento em ambiente agradavel, e por se tratar de uma prética
simples, barato e eficaz, pode desenvolver uma funcdo importante na terapia para a
depressédo e ansiedade. Deste modo, as mulheres com elevados sintomas de
depressdo, que passam a praticar exercicio aerébico demonstraram uma acéo
antidepressiva equilibrada, e outras com depressédo grave sao as que foram mais
beneficiadas (Pulcinelli & Barros 2010). Sendo assim, atraves dos dados obtidos em
Yilmaz; Arslan& Taci (2021); & Goncalves et al. (2022) e Gongalves (2020), os
mesmos expressam a relacéo da influéncia do EF para a melhoria da autoestima da
mulher, na qual, atua na promoc¢do do autoconhecimento e no cuidado em
transtornos depressivos que acomete mulheres entre 15 e 24 anos de idade. Através
de uma analise quase universal sobre os transtornos mentais, estes correspondem
ser duas vezes mais comuns entre as mulheres do que entre os homens, isso a

depender da cultura e do pais.

Deste modo, compreende-se que as experiéncias proprias do ciclo de vida
feminino, nas quais podem ser destacadas a tensao pré-menstrual (TPM), gravidez,
pos-parto e menopausa, por onde estas sofrem influéncias hormonais em que os
transtornos depressivos estdo associados diretamente a atenuacdo na producéo
desses hormoénios, como sdo expressados através das pesquisas de De Araujo et al.
(2022); Noh & Kim (2020) e Leyland La (2019). Em Yilmaz; Arslan & Taci (2021), &€
possivel evidenciar o efeito positivo quando se tratar sobre a saude fisica e mental
das mulheres na menopausa, o que ajuda, contudo, no alivio dos sintomas e age na

promocao da saude pessoal e social destas.

Todavia, ao agir no processo de socializacdo, a pratica de respiracdo e
alongamento, musculacédo e crossfit, percebe-se que como estimulo as relacdes de
convivio social por meio de vivéncias em grupo, de lazer e do uso de espacos
publicos, colaborando cna melhora no pertencimento da mulher as suas atividades
diarias e no entendimento de seu quadro de saude, o que evidéncia uma melhora na
afetividade, em suas interaces no meio social, em seu desempenho fisico e na
diminuicdo de sintomas depressivos, conforme foram apresentados nas pesquias de
Goncalves (2020) e Peixoto (2021).

Por fim, a permanéncia do bem-estar, da saude e do condicionamento fisico
da mulher na qual estéd ativamente se exercitando, promove assim, a prevencao de

diversas doencas e a diminuicdo dos sintomas fisicos e psicoldgicos oriundos de
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transtorno mental ou condi¢cfes da vida diéria.

5 CONSIDERACOES FINAIS

No presente trabalho, foi possivel observar que a pratica do EF esta
diretamente associada a saude mental, e na maioria dos casos, existem evidéncias
de que ocorre a diminuicdo de fatores ligados ao estresse, depressao e ansiedade, o
gue ajuda melhorar o rendimento cognitivo, social e afetivo, além da qualidade de

vida e bem-estar feminino.

No decorrer do trabalho, foi possivel constatar que o EF atua como um papel
importante no tratamento de mulheres com transtornos mentais, com isso, a pratica
€ benéfica, ja que, quando usada em conjunto com a medicalizacdo e psicoterapia,
corresponde como um instrumento eficaz na diminuicio da ansiedade e da
depressao, além de ajudar de forma direta na patologia e na prevencéao e tratamento
de problemas secundarios, como por exemplo na autoestima, no estado de humor,
insbnia, depressdo, menopausa, ansiedade fobica, baixa autorregulacdo e

agorafobia estresse.

Por fim, fica evidente que existe melhoras a partir de poucas semanas de
pratica de EF, o que ajuda na reducdo de sintomas e proporcionando um alivio
emocional as praticantes, constatando que o exercicio fisico € um aliado importante
no tratamento da saude da mulher e em sua reitegracéo a vida social, assim como

na melhoria significativa de outros paradigmas fisiolégicos.
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