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Resumo: A depressdo € uma doenca causadora de manifestagbes afetivas de
carater patologico que podem incapacitar um individuo, possuindo potencial de
impactar negativamente a sua saude. Os exercicios fisicos, por outro lado,
possuem o potencial de impactar positivamente diferentes sistemas do corpo
humano. Sendo assim, vé-se a necessidade de investigar os beneficios da pratica
de exercicios fisicos no tratamento da depress&o. A partir de uma revisdo da
Literatura, foi possivel observar que a pratica de exercicios fisicos possui impacto
positivo no tratamento e na prevencdo da depressdo, apresentando beneficios
comparaveis a abordagens terapéuticas convencionais, tais como intervencdes
psicologicas e medicamentos antidepressivos.

Palavras-chave: Exercicio fisico, depressao, tratamento, prevencéao.
1. Introducéo:

Segundo Vieira, Porcu, Da Rocha (2007) apud Lehtinem, Joukamaa (1993) a
depressao pode ser entendida como “manifestagcéo afetiva anormal, que varia quanto
a intensidade, frequéncia e duracdo”. Entre as possiveis variacdes sintomaticas
encontram-se “a crise de choro, angustia, pessimismo, perda de interesse, reducao
da capacidade de sentir prazer, reducdo ou abstinéncia de autoestima e a tristeza,

associados muitas vezes ao isolamento social” (Rozenthal et al., 2004 apud Da Silva
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et al., 2022). Associado a variagdes emocionais nota-se o aparecimento de alguns
sintomas, tais como a perda de apetite, alteracées no sono, reducédo da atividade
motora e perda da funcdo sexual (Rozenthal et al., 2004 apud Da Silva et al., 2022).
Nessa conjuntura, "(...) a depressédo pode ser considerada uma das doencas mais
incapacitantes a nivel mundial, podendo acometer pessoas de todas as idades,
géneros e classes, interferindo em todas as esferas sociais, sejam elas relagdes
interpessoais, trabalho, aceitacdo propria, familia e afins" (Silva; Vieira; Brito, 2019
apud DA SILVA et al., 2022, p. 2).

Os exercicios fisicos podem ser entendidos como “qualquer atividade fisica planejada
gue contribua para manuten¢édo ou melhora da aptidao fisica” (CORREA et al., 2022).
A pratica de exercicios fisicos regulares interfere positivamente em todos os sistemas
do corpo humano, seja ele cardiaco, respiratério, psiquico, osteomioarticular, entre
outros (Santiago, 2017 apud Da Silva et al., 2022). Além disso, os exercicios fisicos
estdo relacionados a alteracdes no humor e na saude mental, principalmente na
liberacdo de endorfinas que agem reduzindo a percepc¢ao de dor, possuindo potencial
de efeito analgésico (Shape; Chahal, 2010 apud Da Silva et al., 2022). Diante dos
efeitos que os exercicios fisicos possuem sobre o corpo humano, mostra-se
fundamental um melhor entendimento dos eventuais beneficios aos individuos que

praticam exercicios fisicos visando o tratamento da depressao.

2. Metodologia:

O presente trabalho trata-se de uma revisao de literatura na busca de entender os
eventuais beneficios da pratica de exercicios fisicos ao tratamento da depresséao.
Para isso, foram selecionados artigos acerca da tematica com elevado numero de
citagbes na plataforma "Google Académico"”, mediante a utilizacdo do titulo e
palavras-chave. Uma vez selecionados os artigos mais relevantes para a tematica, foi
feita a leitura minuciosa buscando informag¢des que embasassem e enriquecessem a

nossa pesquisa.
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3. Analise e interpretacdo dos dados:

A depressdo € uma doencga psiquiatrica que afeta o emocional das pessoas,
potencialmente ocasionando tristeza profunda, pessimismo, baixa autoestima,
auséncia de prazer nas coisas que antes eram prazerosas, além de oscilacbes de
humor que, aparecem com frequéncia e podem combinar-se entre si. Estudos
concluiram que pacientes com depressdo possuem um déficit da atividade cerebral
ocorrendo na regido do cortex pré-frontal do lado esquerdo, reduzindo os sentimentos
positivos (Herculano, 2004). A fisiologia explica que 0s principais neurotransmissores
capazes de influenciar as emocdes dos individuos sédo a serotonina, noradrenalina,
dopamina e a endorfina. Dessa forma, a diminuicdo dessas substancias prejudica a

propagacao de informacdes no sistema nervoso, levando a sintomas depressivos.

Nessa conjuntura, o exercicio fisico emerge como alternativa para a estabilizacdo e
como um estimulante para a regulacdo dos niveis desses horménios. No campo da
saude mental, grande parte das pessoas com transtornos mentais podem se
beneficiar da pratica de exercicios fisicos, a ponto de reduzir os sintomas depressivos
mais comuns (Pulcinelli; Barros, 2010).

Listamos alguns estudos a fim de reunir os principais resultados encontrados em

nossa pesquisa:

Autor/Ano Objetivos Métodos Resultados
Vieira; Analisar a efetividade | Ensaio Os escores indicativos
Porcu; Da| do exercicio fisico | Clinico de depressao
Rocha como complemento reduziram no grupo
(2007) terapéutico no experimental apos 12
tratamento da semanas e nao ocorreu
depresséo. diferenca
estatisticamente
significativa no grupo
controle. Apos 6
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meses, nao houve
diferencas
estatisticamente
significativas para o
grupo controle. No
entanto, o] grupo
experimental regressou
aos niveis iniciais de
depressao.

Schuch; Fornece uma visdo | Revisao
Stubbs, geral atualizada do uso | sistematica
(2019) do exercicio para a | da literatura.

prevencao e tratamento
da depressao.

A literatura recente
demonstra que niveis
mais elevados de
atividade fisica e
exercicios conferem
efeitos protetores na
depressao incidente.

Belvederi et| Revisar a literatura| Revisao

al. (2019) abordando equivocos | narrativa da
mencionados nos | literatura.
trabalhos, e fornecer
recomendacdes
préaticas para a
prescricéo de
exercicios para
pessoas com
depressao.

O exercicio fisico tem
se mostrado um
tratamento eficaz para
a depressdo em varios
ensaios randomizados
controlados,
comparaveis a uma
ampla gama de outros
tratamentos, incluindo
cuidados habituais,
intervencoes
psicologicas, e
medicamentos
antidepressivos.

Analisando os resultados dos estudos mencionados, podemos observar que para

Vieira; Porcu; Da Rocha (2007), a intervencado utilizada no grupo experimental foi

eficaz em reduzir os sintomas de depresséo a curto prazo, porém essa melhora ndo

se manteve a longo prazo.
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Ja para o estudo de Schuch e Stubbs, (2019), é indicado que a pratica regular de
atividade fisica e exercicios pode ter um papel importante na prevencéo da depresséao,
seguindo o que a literatura recente sugere que niveis mais elevados de atividade fisica
e exercicios tém efeitos protetores contra o desenvolvimento de depressdo. O
resultado é compativel ao estudo de Belvederi et al. (2019), que sugere que o
exercicio fisico pode ser considerado como um tratamento eficaz para a depressao.
Os estudos comparativos indicam que os efeitos do exercicio fisico no tratamento da
depressao sdo semelhantes aos de outras abordagens terapéuticas convencionais,
como intervengBes psicolégicas e medicamentos antidepressivos. Portanto, o
exercicio fisico pode ser uma opc¢éao valida, comparavel a uma ampla gama de outros
tratamentos, incluindo cuidados habituais, intervencdes psicolégicas e medicamentos

antidepressivos.

Em resumo, a analise dos resultados desses estudos sugere que o exercicio fisico e
a atividade fisica regular podem desempenhar um papel importante na reducao dos

sintomas de depressdo, tanto na prevencdo quanto no tratamento.

4. Concluséao

O exercicio fisico possui papel potencializador de maior qualidade de vida nao
somente no ambito fisioldgico, mas também no psicolégico dos individuos. O aumento
da autoestima e da sensacao de bem-estar, sdo alguns dos exemplos constatados da
interferéncia do exercicio fisico no humor das pessoas. (Costa; Soares; Teixeira,
2007). Notamos que dentre a literatura analisada, houve um consenso entre 0s
diferentes autores sobre o impacto positivo da pratica de exercicio fisico ou atividade
fisica regular sob o tratamento ou prevencdo da depressdo, mesmo que em alguns
casos, como visto, a curto prazo. Sendo assim, podemos concluir que essas praticas
se apresentam como importantes ferramentas que podem atuar junto a prescricao
médica como um tratamento menos invasivo do que, por exemplo, o0 uso de

medicamentos, que por sua vez, podem gerar efeitos colaterais em determinados
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pacientes com diagndstico de depressao. E importante que mais estudos no campo
empirico da area sejam realizados, buscando entender as melhores formas de
manipulacdo desses exercicios orientados a pessoas com diferentes niveis de

depressao.

Referéncias

BELVEDERI, M. M.; EKKEKAKIS, P.; MAGAGNOLI, M.; ZAMPOGNA, D
CATTEDRA, S.; CAPOBIANCO, L.; SERAFINI, G.; CALCAGNO, P.; ZANETIDOU, S;
AMORE, M. Physical exercise in major depression: reducing the mortality gap while
improving clinical outcomes. Frontiers in psychiatry, 9, 762. 2019.

CORREA, A. R.; PEDRIALI, A. M. S.; QUEIROZ, T. S.; HUNGER, M. S.; MARTELLI,
A.; DELBIN, L. R.. Exercicio fisico e os transtornos de ansiedade e depressédo. Revista
Faculdades do Saber. vol. 14. n. 7. p. 1072-1078. 2022.

COSTA, R. A,; SOARES, H. L. R.; TEIXEIRA, J. A. C. Beneficios da atividade fisica e
do exercicio fisico na depresséo. Revista Departamento de Psicologia — UFF. v. 19.
n. 1. p. 269-276. jan-jun. 2007.

DA SILVA, R. Y. C.; GALVAO, A. M. N.; DOS SANTOS, E. A.; BARBOSA, A. C. S.
Efeitos do beneficio fisico no tratamento da depressdo: uma revisdo integrativa.
Research Society and Development. vol. 11. n. 1. p. 1-9. 2022.

HERCULANO, S. O cérebro nosso de cada dia: descobertas da neurociéncia sobre a
vida cotidiana. 2004.

PULCINELLI, A. J.; BARROS, J. F. O efeito antidepressivo do exercicio fisico em
individuos com transtornos mentais. Revista Brasileira Ciéncias do Movimento. v. 18,
n. 2. p. 116-120. 2010.

SCHUCH, F. B.; STUBBS, B. The role of exercise in preventing and treating
depression. Current sports medicine reports, 18(8), 299-304. 20109.

VIEIRA, J. L. L.; PORCU, M.; DA ROCHA, P. G. M. A prética de exercicios fisicos
regulares como terapia complementar ao tratamento de mulheres com depresséo.
Jornal Brasileiro de Psiquiatria. vol. 56. n. 1. p. 23-28. 2007.

Grupo de Pesquisa Texto Livre | BeloHorizonte [ v.1 | ni5 | 20231 | e-1SSN: 2317-0220

Realizagio: Apoio: Produgio:

v — FALE N,
7_% ’” E"'oﬁ( CA’ - ) K Kt ..‘m wr ’_” s \loochAcle &L Central de E-ventos

—y OF LETRAS Nasnuv




