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RESUMO

O presente estudo tem como proposta avaliar os efeitos que o exercicio fisico pode

causar em pacientes com depressao. A pesquisa € uma revisao bibliografica, de
natureza qualitativa. A partir da literatura analisamos os efeitos que o exercicio fisico
trouxe para os pacientes e comparar os resultados obtidos, para que possamos
identificar os beneficios e/ou maleficios. Considerando que a depressdao € uma
doenca multifatorial, que tem como sintomas tristeza que dura por longos periodos,
desanimo, frustragdo, pensamentos suicidas, mudangas de humor, falta de
esperanga, entre outros, podendo causar outras doencgas e levar a complicagcdes
graves; e sendo o exercicio fisico um causador de beneficios consideraveis para a
saude de todos, visto que sua pratica desencadeia a melhora dos sintomas de
doencgas, como a diabetes, hipertensao, obesidade, dentre outras. O estudo foi uma
pesquisa bibliografica, os dados foram analisadas por um viés qualitativo, foram
selecionados apenas estudos em lingua portuguesa (originalmente escritos ou
traduzidos), que se adequem ao tema estudado e estudos com periodo de
abrangéncia entre 2017 e 2021. Os resultados apontam que a atividade fisica trouxe
beneficios aos pacientes com depressdo e que nao foi encontrado ou considerado
nenhuma pratica maléfica a saude do individuo. Foram citados alguns beneficios
especificos. Entretanto, também n&o foi encontrado uma "receita" exata da dosagem
correta do exercicio fisico para o paciente com a doenga. O importante seria o
profissional de educacgao fisica avaliar o paciente individualmente, para que possa
passar a pratica correta, acompanhando e observando os resultados.

Palavras-chaves: Depressao, Exercicio Fisico, Saude Mental.



ABSTRACT

The present study aims to evaluate the effects that physical exercise can cause in

patients with depression. The research is a bibliographic review, of a qualitative
nature. Based on the literature, we will analyze the effects that physical exercise will
bring to patients and compare the results obtained, so that we can identify the
benefits and/or harms. Considering that depression is a multifactorial disease, whose
symptoms are sadness that lasts for long periods, discouragement, frustration,
suicidal thoughts, mood swings, lack of hope, among others, can cause other
diseases and lead to serious complications; and since physical exercise causes
considerable benefits for everyone's health, since its practice triggers the
improvement of symptoms of diseases such as diabetes, hypertension, obesity,
among others. The study was a bibliographic research, the data were analyzed by a
qualitative bias, only studies in Portuguese (originally written or translated) that fit the
topic studied and studies covering a period between 2017 and 2021 were selected.
The results indicate that physical activity brings benefits to patients with depression
and that no practice was found or considered to be harmful to the individual's health.
Some specific benefits were cited. However, an exact "recipe" for the correct dosage
of physical exercise for the patient with the disease was also not found. The
important thing would be for the physical education professional to evaluate the
patient individually, so that he can pass on the correct practice, monitoring and
observing the results.

Keywords: Depression, Physical Exercise, Mental Health.



26

o o A

SUMARIO

INTRODUCAO
REVISAO DE LITERATURA
CONSIDERACOES METODOLOGICAS

RESULTADOS E DISCUSSAO
CONSIDERACOES FINAIS

11
12
18

18
25
REFERENCIAS



10

1 INTRODUGAO

A depressao € uma doenca psicossomatica, pois ela é associada a mente e
ao corpo, ja que ambos influenciam no surgimento dos sintomas e ao observarmos
esse conjunto é possivel delimitar alguns dos condicionantes da doenca. E também
uma doenca multifatorial, podendo ser ocasionada por problemas emocionais
variados, alteracbes no encéfalo ou em partes dele, que causam mudangas no
humor, como tristeza persistente, auséncia de esperanca, infelicidade, receio,
desanimo, falta de sentido na vida e, até nos casos mais extremos, pensamentos
suicidas. Essa doenca também causa alteragdes cognitivas, psicomotoras e
vegetativas (HUBINGER, NASCIMENTO, ANACLETO, 2019).

Tanto a atividade fisica quanto o exercicio fisico, causam beneficios ao
praticante, de cunho sociais e psicoldgicos, que podem contribuir para a melhora da
saude do individuo (OLIVEIRA et al, 2016). A uma diferenga na definicao de
exercicio fisico e atividade fisica, que devemos salientar aqui; o exercicio fisico € um
movimento planejado e estruturado sempre no mesmo horario que tem como
objetivo melhorar e manter a aptidao fisica e saude. Ja a atividade fisica é qualquer
movimento corporal, que utiliza um gasto energético maior que o de repouso.
Mesmo com essa diferenca é importante a pratica dessas atividades para a saude e
o bem-estar (HUBINGER, NASCIMENTO, ANACLETO, 2019).

Segundo OLIVEIRA et al., (2016), os hormdnios Norepinefrina e Serotonina,
sao os responsaveis pelo bem-estar do individuo, e que em pessoas com depressao
ha uma baixa na concentragdo desses hormonios, causando os sintomas de tristeza,
desanimo, infelicidade, entre outros. O exercicio fisico ira estimular o aumento
dessas substancias, atuando diretamente nos horménios, causando uma sensacao
de bem-estar fisico e mental.

Levando em consideracdo as dificuldades e problemas que a depresséao
causa na vida do individuo que é acometido pela doenca e relacionando os
potenciais efeitos positivos que a pratica do exercicio fisica nos mostra, levantou-se
0 problema da pesquisa: quais os potenciais efeitos, positivos ou negativos, que a
pratica dos exercicios fisicos traz para os individuos com transtorno depressivo?

A tematica foi justificada com o intuito de discutir os beneficios do exercicio

fisico no tratamento da depressao, tendo em vista a gravidade dessa doenga e de
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como a atividade fisica € uma ferramenta inovadora e de grande importancia, tanto
na prevengao como no tratamento de cura para essa e muitas outras enfermidades.
Diante de toda a quest&o levantada, objetivou-se analisar a partir da literatura
as causas e sintomas da depressao e correlaciona-las com os potenciais efeitos
causados pela pratica do exercicio fisico. Tragando alguns objetivos especificos,
como: Identificar os efeitos causados pelo exercicio fisico em individuos com
depressao; analisar a literatura a respeito do tema depressao e educacgao fisica; e
Comparar os resultados obtidos nas pesquisas que medem esses efeitos que nos

auxiliaram para a conclusao deste trabalho.

2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 O QUE E DEPRESSAO?

Depressao € um termo que se utiliza para definir um transtorno de humor. No
qual os principais sintomas sao o humor depressivo, tristeza, sentimentos de culpa,
irritabilidade, diminuicdo do prazer e do animo para atividade diarias, perda da
capacidade de planejar o futuro e pensamentos constantes de cunho negativo
(CANELE, FULAN, 2006).

Segundo Canele, Fulan, (2006), a depressdo € uma emog¢ado que
eventualmente todas as pessoas irdo sentir em algum momento ao longo da vida. O
problema seria diferencia-la de um sentimento passageiro, que seria 0 normal, para
o sentimento constante de tristeza, desanimo, culpa. Sendo a propria doenga dificil
de diagnosticar pelo fato de que as pessoas ndo percebem a evolugdo desses
sintomas e n&o procuram ajuda meédica.

O estado depressivo apresenta alguns sintomas neurocognitivos, sendo eles
a reducdo das habilidades atentivas e mnémica e reducdo da velocidade de
pensamentos, baixa concentragao e dificuldade de memorizar. Levando em conta a
complexidade dessas fungbdes que sao afetadas, a neuropsicologia a cada dia que
passa, vai se aprimorando para identificar fatores ou padrbées que seriam
fundamentais no surgimento desses sintomas (ROZENTHAL, LAKS, ENGELHARDT,
2004).
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Corréa, (1995), explica as escalas da psiquiatria europeia, baseadas na
traducado do psiquiatra alemao, Emil Kraepelin, de que a depressao € dividida em
quatro grupos, sao eles: depressao genética ou endodgena, depressao situacional ou
sociégena, depressao psicogéna ou neuroética, depressdo somatogéna ou
sintomatica. A depressdo endogena refere-se a causas organicas, que sdo de
origem desconhecida. E uma depressdo de determinacdo genética, ocorrendo em
parentes de primeiro e segundo grau, com uma forte sobrecarga familiar depressiva.
A depressao situacional € determinada por eventos conflituosos ou traumatizantes,
sendo esta uma situacao prolongada. O terceiro tipo, a depressao neurética € uma
limitagdo na capacidade de vivéncias de fracassos e na elaboragcdo de conflitos e
dificuldades de lidar com as préprias fantasias, € um quadro pouco intenso, com
raras tendéncias suicidas. Ja a depressao sintomatica, € associada a uma doenca
do organismo, doenga organica ou fisica, ou pela administragdo de algum
medicamento (CANELE, FULAN, 2006).

A forma mais comum de classificar a depressdo € sendo ela unipolar e
bipolar, a primeira € um estado continuo de depressdo, sempre recorrente, ja a
segunda é caracteriza por um longo periodo de depresséo intercalado com episédios
de euforia (CANELE, FULAN, 2006).

2.2 OS PRIMORDIOS DOS ESTUDOS SOBRE A DOENCA.

A depressao € um termo relativamente recente, que comegou a ser
utilizado pela primeira vez em 1680, mas as alteragbes de humor, ao longo da
historia, eram citadas com relacdo ao estado de Melancolia. As primeiras aparicdes
de estados diferentes de humor, surgiram na Biblia e na mitologia (LACERDA,
PORTO, 2019).

A primeira visao do ser humano, com relagdo ao adoecimento fisico e
mental era a partir de uma narragao religiosa e mitica, de que deuses eram os
responsaveis por essas enfermidades. Apenas com a chegada das contribui¢cées de
Sécrates, que esse conceito de doenca divina mudou para a natureza, tendo uma
modificagao e criando o modo cientifico de pensar (LACERDA, PORTO, 2019).

Alguns autores famosos, tinham algumas consideracdes a fazer com
relacdo a doencga. Hipdcrates (460-377 a.C.), que era considerado o pai da medicina,

foi o primeiro a acreditar que os comportamentos anormais e as alteragdes no
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humor, eram de causas naturais e nao misticas. Galeno, no século Il a.C., acreditava
que esses comportamentos eram influenciados pelos quatro liquidos do corpo: bilis
negra, bilis amarela, fleuma e sangue, e que o aumento da bilis negra, levaria a
melancolia, ainda o aumento da bilis amarela, levaria a ansiedade, o da fleuma o
temperamento pregui¢coso e o sangue as rapidas mudangas de humor (TEODORO,
2010).

Hipocrates foi o primeiro da histéria a classificar nosologicamente os
transtornos mentais, que séo eles; a melancolia, a mania e a paranoia. No século V
d.C., apés alguns eventos que ocorreram, como a queda do império romano,
marcando o inicio da idade média, surgiram novas contribuicbes sobre a doencga,
deixando de lado os antigos pensamentos. Surge uma nova visdo divina sobre o
mundo, os transtornos mentais, s&o inseridos na demonologia da época, fazendo
com que as pessoas doentes fossem vistas como pecadores. Foi introduzida na
época a palavra acidia, que seria um "estado de descuido", se referindo a apatia,
preguica, estado de desanimo e sendo considerado um novo termo para a
melancolia. Logo a acidia foi introduzida sendo um dos sete pecados capitais, que
estava sujeito a puni¢do (LACERDA, PORTO, 2019).

A partir do século XIX, o termo depressao, iniciou sua consolidagao,
questdes religiosas e miticas foram deixadas de lado, e a teoria da depressao
comegou a ser baseada em questdes cientificas e na observacao clinica, tem se
evoluido muito nessas questdes médicas. Emil Wilhelm Magnus Georg Kraepelin
(1856-1926), foi um nome de grande importancia para a evolugéao da psiquiatra, em
1899, ele apresentou um conceito de categorias de doengas mentais, de acordo com
os sintomas e com a progressao deles. Ele também atribuiu questdes hereditarias a
doencas, com maior énfase em fatores internos, do que externos e que mulheres
eram mais sujeitas a ela, do que homens (LACERDA, PORTO, 2019).

No século XX, surgiram novas técnicas, como a eletroconvulsoterapia
(ECT) que seria utilizada para o tratamento da esquizofrenia e mostrou-se util no
tratamento de sintomas depressivos, a ECT €& a aplicacdo da eletricidade
diretamente no couro cabeludo, provocando convulsdes, a fim de tratar os sintomas
da doenca. Ela se tornou a base para os tratamentos dos transtornos psiquiatricos
da década de 40 e 50. Ainda nos dias de hoje, continua sendo um dos melhores

tratamentos para a depressao grave. Outra técnica que surgiu a partir da década de
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60, foi a terapia cognitivo-comportamental (TCC), segundo o TCC a depressao é
associada a pensamentos e crengas disfuncionais, e nao de forgas inconscientes,
como era defendida antes. Ja foi comprovada a eficacia do TCC no tratamento da
depresséo leve e moderada (LACERDA, PORTO, 2019).

O inicio do século XXI é marcado pelo surgimento de inumeras
pesquisas no campo da neurociéncia, com a tecnologia avancada tem se
possibilitado novos entendimentos acerca das estruturas do cérebro, que estido
envolvidas nas mudangas de humor. Essas mudancgas, junto com o aperfeigoamento
da psicofarmacologia, que é a area da psiquiatria que trata da relagcédo das alteragdes
de humor com o uso de drogas, trazem uma melhor compreensao dos transtornos

depressivos e melhores tratamentos para estes (TEODORO, 2010).

2.3 FATORES QUE INFLUENCIAM NO SURGIMENTO DA DEPRESSAO.

A depressao é uma doencga multifatorial, que compromete tanto o ambito
pessoal, como o profissional do individuo. E caracterizada por falta de entusiasmo
em geral, mudangas de humor, reducdo da capacidade de concentragao, ansiedade,
disfungdes do sono, tristeza que dura longos periodos, desanimo, falta de sentido na
vida, entre outros. As mulheres tém uma prevaléncia maior de sintomas depressivos,
uma explicagdo provavel para isso, seria a relagcdo educacional, sintomas
depressivos como, choro, tristeza, estdo em contrapartida com os ideais masculinos,
ja as mulheres sdo mais adeptas a eles (BILIBIO, NICOLAO, POMPERMAIER,
2021).

Segundo Bilibio, Nicolas e Pompermaier (2021), existem alguns fatores
estressantes que corroboram para o aparecimento do transtorno depressivo, sao
eles; histdria familiar, aspectos relacionados a personalidade e situacdes
desagradaveis no cotidiano das pessoas. Eles também citam alguns autores e seus
pensamentos acerca do assunto, como; Gomes et al.,h(2017), diz que em
adolescentes atletas apresentam uma prevaléncia maior de sintomas
depressivos/ansiosos associado a ma qualidade do sono. Fonseca et al.,(2019)
também fala que a depressdo na adolescéncia € uma das principais causas de
mortalidade, que €& associada a relagdes interpessoais dificultosas. Barbosa et

al.,(2020) cita alguns fatores que podem proteger o jovem dos sintomas da
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depressao, sao eles: autoestima elevada, autonomia, uma base social sélida e
aproximacao familiar.

Alguns estudos mostram que a depressdo aumenta o risco de
mortalidade em geral e eleva as chances de o paciente desenvolver doengas
cardiacas, diabetes, hipertensdo e obesidade. Sendo ela associada a algumas
doencgas crbnicas, como: asma, diabetes e angina, isso se da porque possivelmente
a depressdo e as doengas cronicas estejam ligadas por desregulagdo bioldgica
(CARDOSO, PATUSCO, MAGALHAES, 2019).

Ha alguns fatores com relagdo a personalidade do individuo, que
indicam fortes indicios de relevancia nos casos depressivos, que sao determinados
por padroes de comportamento que irdo formar a maneira como cada pessoa ira
lidar com fatores externos diante de situacdes de estresse e perda. Sendo um
conjunto de caracteristicas individuais que ira compor a forma de compreender o
mundo, de lidar com emogodes, estabelecer relagbes interpessoais, de se comportar.
Que seria resultante de uma complexa interacdo entre as vivéncias emocionais,
crengas e fatores bioldgicos. Atualmente, com base no modelo proposto pelo Dr.
David E. Zimerman, autor da obra Fundamentos Psicanaliticos (1999), pode-se
diferenciar alguns tipos de depressdao em fungcdo do processo psiquico envolvido,
como:

1. Depressao por perdas, € a depressdao que envolve varios tipos de perdas,
sejam reais ou imaginarias. Ela pode ser observada em trés grupos:

e Perda de pessoas que sdao amadas ou odiadas, provocando um sentimento
de raiva e culpa, com a sensagao de desamparo.

e Perda de pessoas ou objetos que sustentavam a autoestima, autoconfianga
do individuo. Ocorrem em pessoas que se sentem desvalorizadas e pouco
amadas e que precisam se apegar a algo ou alguém para se ter valor (carro,
cbnjuge, cargo,...).

e Perda por circunsténcia variada, que afeta o ego, no que diz respeito a
adaptacao no mundo exterior, como: envelhecimento, morte dos pais, filhos
que se casam e saem de casa, aposentadoria, diminuicdo das capacidades
funcionais do corpo, como capacidades auditivas, visuais, memoria, perda
das fungbdes motoras, podendo gerar baixa autoestima e provocando a

depressao.
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2. Depressao por culpa, esse sentimento é presente nos casos da doencga,
podendo ter origens diversas, como: (1) Pessoas que sao rigidas consigo
mesmas e que exigem perfeicdio em tudo que fazem, se julgam
constantemente em tudo que fazem de forma cruel e implacavel. (2) A pessoa
se julga, por reconhecer em si mesmo desejos e sentimentos com
caracteristicas que contradizem padrdes que ela mesmo define como certos e
que sdo admirados por outras pessoas que elas amam. (3) A culpa pode
ocorrer com relagdo ao rompimento da pessoa com relagdo aos desejos dos
pais, por exemplo: ndo seguir a profissdo que seus pais sonhavam ou nao
tirar as melhores notas na escola. (4) A culpa pode ser fruto de um sentimento
gue a pessoa carrega por nao conseguir reparar 0s erros que cometeu no
passado.

3. Depressao Narcisistica: €& observada quando alguém que valoriza
excessivamente o proprio ego, sofre uma situacdo em que se sente
inferiorizada, provocando uma queda intensa da autoestima e a sensacao de
nao ser amado, ndo ser o mais importante, provocando a depressao
(TEODORO, 2010).

Estudos tém demonstrado que a depresséo pode ter influéncia de fatores
genéticos. Primeiro sabe-se que pessoas que tém parentes de primeiro grau com
historico de depressdao, ha uma predisposi¢cao para a doenca. Filhos de pais ou
maes que tém a doenga, tem trés vezes mais chances de adquiri-la também.
Pesquisas feitas com gémeos e adotados, confirmaram que ha uma predisposigao
genética, o resultado da pesquisa foi que os gémeos fraternos tém
aproximadamente 20% de chances de se ter a doenga, sendo que os gémeos
idénticos, o indice sobre em torno de 60%. O fato de o estudo com os gémeos
idénticos ndo revelarem 100% de compartilhamento da doenga, colabora para o
fortalecimento da hipotese de que a depressdo seja causada por varios fatores,
envolvendo aspectos organicos, psicoldgicos, ambientais e espirituais (TEODORO,
2010).

3 CONSIDERAGOES METODOLOGICAS
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O procedimento para a realizagdo da pesquisa foi uma pesquisa
bibliografica, os dados foram analisadas por um viés qualitativo. A busca foi
realizada nas bases de dados Biblioteca Virtual Scientific Eletronic Libray Online
(Scielo) e utilizamos o buscador Google Académico.

Nos procedimentos de busca foram empregados os seguintes Descritores:
Depressdo e Exercicio Fisico, Exercicio Fisico e saude mental, beneficios do
exercicio fisico na depressdo. No rastreamento das publicacbes foi utilizado o
operador légico booleano “AND”, de modo a combinar os termos.

Foram selecionados apenas estudos em lingua portuguesa (originalmente
escritos ou traduzidos), que se adequem ao tema estudado e estudos com periodo
de abrangéncia entre 2017 e 2021, tendo em vista os benéficos que o exercicio
fisico pode trazer para as pessoas com depressao. Foram excluidos estudos
incompletos, duplicados, com temas sem conexdo com o que foi proposto, com

informacdes de referéncias incompletos, inadequados ao objeto de estudo.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta secédo sao apresentados os resultados dos estudos incluidos para
esta pesquisa bibliografica. Foram selecionados ao todo quatro artigos. Os dados
coletados sdo organizados no Quadro 1 a seguir, de acordo com o nome dos
autores, ano de publicagao, objetivo, método desenvolvido e as principais evidéncias
cientificas relatadas em cada estudo. Além disso, é atribuido também uma
numeragao a cada estudo, a fim de facilitar a discussao dos resultados que se dara
logo apo6s a apresentacao dos resultados.

1. Figura - Fluxograma com o processo de seleg¢ao dos artigos que fizeram parte

da pesquisa.

Quadro 01 - Organizacgéo dos resultados dos estudos conforme os autores,

ano de publicagéo, objetivo, metodologia e resultados.

N° | Autores e Ano Objetivos Metodologia Resultados

de Publicacao
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01

Baleotti (2018)

Destacar as
possibilidades de
aplicagao da
atividade fisica
COMO recurso
auxiliar terapéutico
em pacientes com
ansiedade e

depressao.

Revisao

bibliografica

Os resultados
sugerem
fortemente que a
atividade fisica
pode ter um papel
importante na
prevencao e
tratamento dos
transtornos
analisados, os
trabalhos
demonstram uma
relacéo inversa
entre depressao e
ansiedade com
atividade fisica,
embora na
depressao tenha
sido notada uma
acao mais eficaz da
atividade fisica, ha
uma tendéncia a
reducéo dos
escores de
ansiedade
relacionada com a
pratica de atividade
fisica, embora os
trabalhos de
maneira geral
sustentem os

efeitos benéficos da
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atividade fisica na
ansiedade e

depressao.

02

Anibal e
Romano (2017)

Revisar a literatura
no que diz respeito
a atividade fisica e
depressao. Abordar
de maneira breve
os aspectos
neuropsicolégicos e
neurobioldgicos da
depressao que
podem ser
influenciados pela
pratica de atividade

fisica.

Estudo de

Revisao

Podemos destacar
beneficios
especificos para os
individuos que se
encontram em
depressao, como
psicologicos
(melhora geral da
autoestima e da
percepgao de
autoeficacia, do
humor e do
bem-estar
psicoldgico,
distragao - afastar
pensamentos
negativos), e
sociais (ganhos
sociais pela
interacao e
convivéncia). Os
beneficios
neuroquimicos
também atuam de
maneira especifica,
porém ha certa
dificuldade quanto

a adesao e




20

manutencio aos
programas de
treinamento em
individuos com
depressao severa,
tendo em vista o
prejuizo social ja
estabelecido
nesses individuos,
entdo sugere-se
que a atividade
fisica seja prescrita
0 quanto antes
possivel, inclusive
em carater

preventivo.

03

Araujo e Sousa
(2019)

Objetivou-se
investigar os efeitos
do exercicio fisico
em pessoas
acometidas pela

depressao.

Revisao

Bibliografica

Verificou-se que o
exercicio fisico é
um aliado no
tratamento para a
depressao.
Observa-se efeitos
similares aos
medicamentos
antidepressivos,
com a grande
vantagem de nao

ter efeitos
colaterais
prejudiciais para o

individuo com

depressao. Outro
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fator importante no
tratamento da
depressao, € a
associacao do
exercicio fisico com
os tratamentos
farmacolégicos,
sendo uma das
formas mais
eficazes de tratar
esta doenca. Feita
esta associacao, o
exercicio pode
servir para
minimizar estes
efeitos colaterais,
aumentando a
saude fisica, mental
e a qualidade de
vida da pessoa

depressiva.

04

Rocha et al.
(2019)

Identificar quais os
beneficios do

exercicio fisico na

Revisao
Sistematica de

Literatura

Os resultados
obtidos permitem
concluir que
independentemente
da frequéncia,
duracgao e
intensidade da
pratica de exercicio
fisico no transtorno
depressivo, esta

diminui os sintomas
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pessoa com depressivos,
depressao. melhorando
também a forma
fisica, funcao
cognitiva e
bem-estar da
pessoa com
transtorno

depressivo.

A depressao tem se tornado uma doenga que acomete milhares de pessoas
e com o0 avango da tecnologia e as mudangas socioecondmicas, a pessoas
comegaram a sofrer com isso. Baleotti (2018) cita os tratamentos disponiveis para
esse transtorno e evidéncia que novos estudos tem sugerido que a pratica da
atividade fisica reduz os sintomas da depressdo e da ansiedade. Ela destaca a
aplicacao da atividade fisica como recurso auxiliar terapéutico para as doengas,
baseada em revisdo de literatura, artigos e referéncias, mas destaca que mais
pesquisas devem ser feitas para assegurar a prescricdo dela em conjunto com os
outros recursos terapéuticos ja instituidas no tratamento, principalmente nos
parametros de intensidade e frequéncia, que ira se adequar a essas pessoas com a
doenca. A atividade fisica tem um papel importante na prevencéao e tratamento dos
transtornos analisados, embora que na depressao tenha sido notado uma agéo mais
eficaz com relagao a ansiedade.

Anibal e Romano (2017) introduzem o conceito de neurogénese, que é
formagao de novos neurdnios no cérebro e que em pessoas com depressao ha uma
diminuicdo dela e cita uma relagao direta entre a atividade fisica e a neurogénese,
sendo a atividade fisica capaz de induzi-la no hipocampo. Os autores destacam os
beneficios especificos para pessoas com depressao, sendo eles: psicolégicos (como
a melhora geral da autoestima, do humor, bem-estar psicolégico, distragédo - afastar
pensamentos negativos) e sociais (interacbes e convivéncias). Eles também

sugerem que a atividade fisica seja prescrita o quanto antes possivel, pois individuos
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com depressado severa tem uma dificuldade em se estabelecer socialmente. Junto
com o estudo de Baleotti (2018), eles propdem que novos estudos sejam realizados
quanto a prescrigdo correta do treinamento e suas variaveis, como volume,
intensidade, carga, entre outras.

Araujo e Sousa (2019) falam da importancia da associagado do exercicio
fisico com os tratamentos farmacolégicos, sendo que o exercicio tem uma vantagem
de nao ter efeitos colaterais prejudiciais ao individuo e também serve para minimizar
esses efeitos, aumentando a saude fisica, mental e a qualidade de vida da pessoa
com depressdo. Também ha um consenso com os autores citados anteriormente
sobre nao ter mais estudos com relagcdo a periodizagdo certa e ressalta a
necessidade de conhecer os individuos, por meio de instrumentos como anamnese,
exames fisicos, para que o protocolo seja personalizado para cada individual e
dando a importancia de ter um profissional de educacao fisica por perto. Também
cita a dificuldade em encontrar material na literatura nacional e ressalta que a
importancia em se ter pesquisas e investimentos da ciéncia no Brasil.

Segundo os estudos analisados por Rocha et al (2019), o exercicio fisico
de forma geral é benéfico e que promove uma melhora na qualidade de vida,
melhora cognitiva e diminuicdo dos sintomas, quando a pratica de treino € de
intensidade leve a moderada de pessoas com depressao, mas que além de manter
as pessoas ativas, elas precisam de motivagcado para continuar as atividades e por
isso seria essencial que a escolha da pratica seja realizada de acordo com os gostos
pessoais do individuo, ja que assim ira aumentar o interesse e motivagao para a
pratica do mesmo. A variedade de exercicios incluidos nos estudos foi de tal modo
extensa que nao permitiu conclusées especificas do beneficio de cada exercicio
individualmente, mas que no geral obteve melhora dos sintomas depressivos. Foram
citados exercicios de Sprint intervalado ou mais conhecido como HIIT, yoga,
exercicio fisico moderado/aerébio, e exercicio de alta intensidade. Os estudos
mostram que pessoas com depressdo devem se manter ativas, independente da
frequéncia ou intensidade do exercicio. O objetivo da pratica € a recuperagao
funcional, a participacdo social e melhora da saude fisica. E fundamental definir de
forma objetiva as intervengdes necessarias e que permitam medir o nivel de

efetividade de cada pratica fisica, visando o melhor para o paciente.
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Diante dos estudos analisados, entrou em consenso que a pratica da
atividade fisica trouxe sim beneficios a pessoas com depressdo e que tem se
mostrado um grande aliado no tratamento dessa doenga. Sendo um auxilio as
intervencdes terapéuticas ja existentes no processo de cura dos pacientes
(BALEOTTI, 2018). Nao mostrou ser maléfico ou causar problemas aos pacientes,
em todos os estudos ndo puderam estimar especificamente todos os beneficios
incluidos na pratica, porém foram citados alguns deles, sendo o aumento da
neurogenese, melhora da autoestima, do humor, bem-estar psicoldgicos, beneficios
sociais (ANIBAL, ROMANO, 2017), minimiza efeitos colaterais dos medicamentos,
aumentando a saude fisica, mental e qualidade de vida dos individuos(ARAUJO,
SOUSA, 2019). Com essas informagdes podemos afirmar que a pratica da atividade
fisica € de suma importancia para o tratamento da depressao e que quanto antes

comegar com ela, mais resultados positivos irdo surgir.

6 CONSIDERAGOES FINAIS

A pesquisa observou que a literatura mostra os beneficios que a atividade
fisica leva a pacientes com depressao, sem apontar maleficios dessa pratica para os
mesmos. Foi possivel concluir que a pratica da atividade fisica possibilita a
minimizagao dos efeitos colaterais do tratamento convencional da depressao e inclui
a vantagem psicoldgica e social que a pratica proporciona.

Os estudos analisados entraram em consenso que mais pesquisas devem
ser feitas e que esse campo deve ser mais aprofundado, pois ainda nao se tem
exatidao na prescricao correta do exercicio, nem a inclusdo de suas variaveis como,
volume, intensidade, frequéncia, carga, duragdo. Sendo assim, ndo podemos ter a
“‘dosagem” correta para cada nivel da depressao, mas que com um profissional
habilitado, os beneficios sdo imensuraveis. O objetivo deste estudo foi analisar a
literatura sobre os efeitos que a atividade fisica tras para pessoas com depressao,
nao teve uma exatiddo nos resultados encontrados a respeito desse estudo, ouve
uma dificuldade em encontrar material que se corrobora com o tema proposto,
principalmente em lingua portuguesa, o que nos remete a pensar que mesmo sendo
um tema de importancia a saude da populagdo, ainda se faz necessario novos

estudos a respeito dessa tematica.
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