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Resumo

A depressdo € uma doenca que acomete 0s nivels biopsicossocial da vida de um individuo, seu
tratamento é feito através da combinacdo medicamentosa e de psicoterapia, assim como outras
meétodos que auxiliam na evolucéo do paciente, tendo como exemplo o exercicio fisico que atua na
manutencdo da salide mental, na diminuicdo do stress e na qualidade de vida. Objetivo: enfatizar a
importancia do exercicio fisico no tratamento da depressdo. Metodologia: revisdo bibliogréfica, de
carater qualitativo e descritivo, utilizando dos bancos de dados Google Académico, Scielo e Lilacs,
tendo como critério de inclusdo artigos em portugués dos Ultimos dez anos (2013- 2023) com 0s
descritores, depressdo, exercicio fisico e salde, e os critérios de exclusdo foram artigos no idioma
inglés e que ndo tivessem relacionados ao tema. Resultados e discussdes. 0s artigos selecionados
para o desenvolvimento deste trabalho, apontaram que o exercicio fisico possui grandes
contribui¢bes para a salde mental e fisica de individuos acometidos pela depressdo, concluindo que
as praticas regulares de exercicios fisicos no transtorno depressivo devem ser adotadas como
prevencao e promoc¢ao de salde.
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Abstract

Depression is a disease that affects the biopsychosocial levels of an individual's life. Its treatment is
carried out through a combination of medication and psychotherapy, as well as other methods that
help the patient's evolution, taking as an example physical exercise that acts to maintain mental
health, reducing stress and improving quality of life. Objective: to emphasize the importance of
physical exercise in the treatment of depression. Methodology: bibliographical review, of a
gualitative and descriptive nature, using the Google Scholar, Scielo and Lilacs databases, with the
inclusion criteria being articles in Portuguese from the last ten years (2013- 2023) with the
descriptors, depression, physical exercise and health , and the exclusion criteria were articlesin the
English language that were not related to the topic. Results and discussions: the articles selected
for the development of this work pointed out that physical exercise has great contributions to the
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mental and physical health of individuals affected by depression, concluding that regular physical
exercise practices in depressive disorder should be adopted as prevention and health promotion.
Keywords: Physical exercise. Health. Depression.

1 INTRODUCAO

De acordo com a Organizacdo Mundial de Salide (OMS) a depressdo é um dos disturbios mais
importantes, ocupando o segundo lugar e ficando atras apenas dos problemas cardiovasculares, por
iSSO sua prevencao e tratamento é tdo abordada atualmente, principa mente nos casos de remissao,
embora o alivio sintomas seja um dos principais objetivos do tratamento, a manutencdo da salde
desse individuo de modo gera € um dos desafios atuais em saude fisica e mental. (Parami et &,
2021)

Para o tratamento da depressdo maior, os métodos farmacol 6gicos sdo os mais utilizados com a
combinagdo da psicoterapia, € importante destacar que o exercicio fisico € considerado um método
de salde que proporciona beneficios fisiolégicos e psicoldgicos para o individuo, suas préticas
regulares podem estimular o humor, bem-estar, assm como melhorar a qualidade de vida.

Neste sentido este trabalho tem como problematica: De que forma o exercicio fisico contribui paraa
depressaon? E assim, demostrando sua eficacia no tratamento da mesma.

Teve como objetivo gera compreender como 0 exercicio fisico contribui para o tratamento da
depressdo. E os especificos, contextualizar a depressdo e seu tratamento, avaliar os efeitos do
exercicio fisico para a salde do individuo e apontar as contribuic¢des do exercicio para qualidade de
vida.

A relevancia deste trabalho se da pela importancia do exercicio fisico para qualidade de vida do
individuo sendo uma fonte que regula os mecanismos fisiol6gicos, diminuindo os niveis de
ansiedade, stress e depresséo.

A metodologia utilizada foi a de revisdo bibliografica, de carater qualitativo e descritivo, utilizando
dos bancos de dados Google Académico, Scielo e Lilacs, tendo como critério de inclusdo artigos em
portugués dos ultimos dez anos (2013- 2023) com os descritores, depressdo, salde, tratamento e
exercicio fisico e para os critérios de exclusdo foram artigos no idioma inglés e assuntos nao
relacionados ao tema.

O trabalho foi dividido em 3 capitulos, onde o primeiro aborda o conceito de depressdo e seus
critérios diagnésticos, no segundo a importancia do tratamento precoce, e o0 terceiro o exercicio
fisico aliado ao tratamento da depressdo, também como a importancia de estimular a prética diaria



de exercicios fisicos para a qualidade de vida do individuo.
2 O que é adepressaon?

A depressdo é caracterizada pela auséncia de interesse, alteracbes do sono e fome, concentracéo
diminuida, tristeza persistente, sentimento de inutilidade, distor¢éo da realidade, excesso de culpa,
pensamentos de morte e suicidio (BENTO et a., 2021), entre outros multiplos fatores que afetam
significativamente o funcionamento do individuo no desempenho escolar, produtividade no trabalho
e em suas relaces sociais (BARROS et d., 2021).

Ja o Ministério da Saude (2020), descreve a depressdo como um problema médico grave altamente
prevalente na populagdo em geral. A OMS (2020) apresenta dados que indicam a terceira idade
COMO O grupo mais comum a apresentar o quadro de depresséo, mas salienta o fato que pode
acontecer em qualquer idade e também informa que a prevaléncia maior de casos se estabelece no
género feminino. Dentre as possiveis causas, séo citadas a genética, indicando um estudo realizado
com familias, gémeos e adotados, apresentando assim um componente genético que € estimado a
representar 40% da possibilidade de desenvolver a doenca; bioquimica cerebral, através da
deficiéncia de horménios como a serotonina, noradrenalina e dopamina; eventos vitais ou
estressantes.

E importante destacar que a depressio é uma doenca multifatorial, envolvendo fatores genéticos,
histérico familiar, alteragdes no cérebro, doencas cronicas, assim como 0 estilo de vida que pode
influenciar no desenvolvimento da doenca. A depressdo pode ser dividida em diferentes tipos,
sendo eles depresséo cléssica ou transtorno depressivo maior; transtorno depressivo persistente
(distimia); transtorno disruptivo de desregulacdo do humor; transtorno afetivo sazonal; depresséo
pos parto; desordem disférica pré menstrual; transtorno bipolar; depresséo psicotica.

Muitos problemas psicolégicos comecam a ser desenvolvidos na adolescéncia, época em que
passamos por diversas mudangas biopsicossociais, construindo a personalidade, moldando ideias e
influéncias, tornando-se uma fase extremamente propicia a0 aparecimento de transtornos
depressivos e ansiedade. Algumas caracteristicas da depressdo sdo: irritabilidade, inconsisténcia
emociona e alteragcbes comportamentais, também podem aparecer cefaleias, fadiga fisica e dores
abdominais, resultando num mal rendimento nas atividades de vida dié&rias e tendéncia ao uso de
acool edrogas. (Silvaet al., 2019)

A depressdo pode causar limitagdes e danos significativos ndo apenas ao individuo, mas
também a familia e a sociedade. De acordo com Lacerda e Assumpcéo (2018), o grau de
incapaci dade causado por transtornos depressivos € maior do que em outras doencas cronicas, como
hipertensdo, diabetes, e artrites.



O termo depressdo pode significar um sintoma que faz parte de inUmeros distirbios
emocionais sem ser exclusivo de nenhum deles, pode significar uma sindrome
traduzida por muitos e variaveis sintomas sométicos ou ainda, pode significar uma
doenca, caracterizada por ateragdes afetivas de humor (BECK, 2022, p. 28).

Neste sentido, € importante levar em considerac@o a relevancia do tratamento para a evolucdo da
gualidade de vida do individuo, sendo um método realizado através da farmacoterapia juntamente
com a psicoterapia que busca encontrar os fatores que contribuiram para o desenvolvimento da
doenca e auxilia no processo de salde-doenca, levando em consideracdo 0s aspectos biopsi cossocial
do individuo.

2.1 AIMPORTANCIA DO TRATAMENTO DA DEPRESSAO.

De acordo com o Ministério da Sallde, o tratamento da depresséo deve objetivar a reabilitacéo
psicossocial e a promocdo da salde, aém da prevencdo de recorréncias e piora de outras doencas
coexistentes. Os recursos terapéuticos atuamente preconizados consistem em atendimento
individual com orientagdo e acompanhamento de uma equipe multiprofissional, além da utilizacdo
de recursos como: farmacoterapia, psicoterapia e atividades comunitérias/familiares (OPAS, 2021,
CFP, 2013).

Segundo a OPAS (2021) o tratamento dos transtornos depressivos ndo deve ser orientado apenas
pela utilizacdo de antidepressivos. O tratamento deve ter como principal objetivo melhorar a
gualidade de vida do paciente, diminuir a necessidade de internacdo hospitalar, evitar o suicidio,
reduzir as reincidéncias dos quadros depressivos e garantir melhor adeséo a tratamento com o
minimo de efeitos adversos, considerando todo o suporte terapéutico disponivel, acompanhados de
aternativas como diversos recursos entre eles a farmacoterapia, psicoterapia, e a pratica de
atividades fisicas devem ser ponderadas por uma equipe multiprofissional.

E de sumaimportancia para o tratamento da depress3o a prética de atividades fisicas como aliada ao
objetivo da qualidade de vida, e da saide do individuo com depress&o. 1sso porque seus beneficios
ndo se limitam apenas a questéo fisica, mas também psicoldgica e social (TEXEIRA, 2016). Dentro
dos beneficios da pratica de atividades fisicas podemos destacar a secrecdo de endorfinas, que
guando liberadas proporcionam sensactes de relaxamento, prazer, euforia e bem-estar, diminuindo
assim as manifestacdes dos sintomas negativos da depressdo (OZER S, et a., 2020; AAJAMI Z.,
2020).

Segundo Texeira (2016) os exercicios mais indicados sdo a caminhada e a corrida. No caso da
corrida, por ser um exercicio aerébio de ata intensidade, ela facilita a producéo de monoaminas
cerebrais, além de promover efeitos psicossociais no combate do alivio dos sintomas da depressao.



Os autores Ozer, e Agimami (2020) enfatizam que a pratica da musculacdo faz com que o individuo
libere a serotonina, substancia necesséria ho organismo para desempenharmos as funcfes do dia a
dia, ela faz parte dos neurotransmissores do encéfalo, ou seja, ela faz a transmisséo de dados entre
neuronios.

2.2 O EXERCICIO FiSICO ALIADO AO TRATAMENTO DA
DEPRESSAO

Sabemos que a depressdo vem se multiplicando ao longo dos anos, chegando a ser considerada o
“mal do século”, sendo assim, é importante destacar que a grande maioria das pessoas podem ser
beneficiadas pela prética de exercicios fisicos, diminuindo os sintomas depressivos, transtornos de
humor, diminuicéo de dores no corpo, aumentando a autoestima, qualidade de vida, entre outros; as
mel horias podem ser vistas tanto a nivel intrinseco quanto extrinseco. (Santiago, 2017)

Para compreensdo, atividade fisica é caracterizada com a realizagdo de movimentos musculares
voluntérios, enquanto que exercicio fisico é a juncdo dessas agBes musculares de uma maneira
padronizada e com o objetivo de melhorar a salde ou 0 desempenho fisico de quem pratica
(MINISTERIO DA SAUDE, 2020). Neste sentido ter boa orientagdo durante a realizacdio dos
exercicios € sempre importante para quem realiza, pois auxilia que a execugdo seja feita de qual quer
forma.

O exercicio fisico € um grande aliado na prevencdo e combate a depressdo, devendo sempre ser
sempre orientado por um profissional capacitado, tendo um excelente efeito terapéutico. A prética
regular de exercicios fisicos interfere positivamente em todos 0s nossos sistemas, sga ele
respiratério, psiquico, cardiaco, osteomioarticular e outros. A terapia farmacolégica € a mais
aplicada no tratamento da depressdo, porém, quando ndo possuem uma boa adesdo do paciente 0s
exercicios fisicos sdo de sumaimportancia para prevencdo e tratamento. (Santiago, 2017)

Vale sdlientar, ainda, que o exercicio fisico é capaz de desencadear alteractes que ndo se restringem
apenas ao sistema nervoso central, uma vez que a neuromodulacdo induzida pelo treinamento pode
gerar dteragcbes a nivel de sistemas nervosos periférico e auténomo, podendo contribuir
positivamente, inclusive, no manejo de patologias neurais e da dor crénica (DE MORAES et a.,
2018).

Nos ultimos anos, tem-se observado 0 aumento da disposicdo dos individuos para a pratica de
exercicio fisico, a fim de acangar o bem estar fisico, mental e social. Pesquisas indicam que a
prética de exercicio fisico esta relacionada a diminuicdo da sintomatologia de depressdo nos
individuos. A execucdo deve ser recorrente e de intensidade leve a moderada (SANTOS, 2015).
Estudos evidenciam a melhora na sintomatologia do quadro ansioso €/ou depressivo através de
poucas semanas de execucdo, ocasionando um alivio emocional, melhora da autoestima e



sentimento de prazer (BATISTA; OLIVEIRA, 2016)

Kandola et a. (2019), apresentou em seu estudo que atividades fisicas, principa mente os exercicios
fisicos e esportes, provocam uma série de mudangas biolégicas e beneficios psicossociais que
influenciam a depressdo, todavia o fato da depressdo apresentar diversas variagdes de tipos,
intensidades e sintomas que variam de pessoa para pessoa, além das proprias individualidades da
pessoa em questdo, ndo existem prescricdes uniformes de tratamentos, ou sgja, as variavels
fisioldgicas, sociais e ambientais impedem que o exercicio fisico apresente um mesmo padréo de
eficécia paratodos que praticam.

Saeed et a. (2019), ao andisar na literatura os efeitos de diferentes tipos de exercicios para o
tratamento dos transtornos de ansiedade e depressdo, concluindo que os exercicios fisicos aerobicos
como tratamento complementar apresenta uma maior eficacia para depressdo resistente ao
tratamento, depressdo unipolar e transtorno de estresse pés-traumatico (subtipo de ansiedade),
exercicios como yoga (principalmente para a depressdo e transtorno do péanico) com duragdo
varidvel de 03 a 24 semanas realizados uma vez por semana ou diariamente, com sessdes de 40 a
100 minutos, e também a meditacdo também se mostram eficazes nos tratamento.

Portanto, entende-se que o tratamento da depressdo deve visar a recuperacdo do paciente
independentemente do publico, ou faixa etéria de idade, tendo como objetivo a promocdo da
qualidade de vida, promovendo melhoras progressivas que resultam na prevencdo de recaidas
através de tratamentos terapéuticos eficazes, que visam orientar os individuos a lidar com as
ocorréncias dos transtornos depressivos de forma mais realista e consciente (ASSUNCAO; SILVA,
2019).

Segundo Schuch e Stubbs (2019) nos ultimos quarenta anos uma gama de testes foi realizada para
avaliar os efeitos do exercicio fisico no tratamento da depressdo, com resultados obtidos em vérias
meta-analises, foi comprovado que os resultados positivos sdo muitos grandes relacionado aos
efeitos antidepressivos, porém, a implementacéo dos exercicios no cotidiano de alguém ndo € uma
tarefa das mais féceis, principamente se pessoa for portadora de depresséo, tendo por muitas
vezes uma ata taxa de evasdo, com probabilidade de abandono maior que para outras popul agdes
clinicas.

Atua mente tem-se abordado o que realmente € necessario fazer para ter uma melhor qualidade de
vida, em meio a correria e falta de tempo da vida moderna, as pessoas buscam cada vez mais por
melhorias na salde, tendo em vista que o capitalismo implementou novas formas de trabalho, vida
socid e relagbes interpessoais, exigindo maiores esforcos para dar conta de todas as
responsabilidades. Nesse meio, muitas vezes acabam surgindo 0s transtornos depressivos,
influenciando negativamente no condicionamento fisico, prejudicando a salide mental, atingindo



nivels sociais e emocionais. (Ferreira, 2017)

Varios tratamentos ndo farmacoldgicos sdo utilizados a fim de melhorar o quadro de depressio,
ansiedade e estresse. O exercicio fisico (EF) proporciona vantagem quando comparado com o
tratamento farmacolégico, por ser uma prética ativa e por ndo apresentar efeitos colaterais
indesgjaveis. Portanto, € fundamental que os individuos mudem seus habitos do dia adia, optem por
uma alimentacdo saudavel, e iniciem a pratica de exercicios fisicos anaerdbicos e aerdbicos de
forma regular, bem como envolver-se com atividades que proporcionem bem estar e prazer (SILVA
et a., 2019).

Nos ultimos anos, tem-se observado o aumento da disposicdo dos individuos para a prética de EF, a
fim de alcancar o bem estar fisico, mental e social. Pesquisas indicam que a prética de exercicio
fisico esta relacionada a diminuicdo da sintomatologia de depressdo nos individuos. A execucéo
deve ser recorrente e de intensidade leve a moderada (SANTOS, 2015). Estudos evidenciam a
melhora na sintomatologia do quadro ansioso e/ou depressivo através de poucas semanas de
execucdo, ocasionando um alivio emocional, melhora da autoestima e sentimento de prazer
(BATISTA; OLIVEIRA, 2016).

Independentemente da modalidade, intensidade e/ou frequéncia utilizadas o individuo tem que estar
motivado, para isso a escolha da atividade fisica sgja realizada de acordo com sua preferéncia e
gostos pessoais, ja que aumenta a motivacdo e interesse pela mesma (ROCHA et al. 2019). O
exercicio fisico proporciona beneficios para funcéo cerebral, 0 mesmo proporciona sensagdes de
bem estar, alegria, satisfacéo diminuindo a depresséo e ansiedade (CAMPOS, et al. 2019).

A falta de exercicios € um fator que causa um impacto muito grande na salide do individuo, sgjaela
fisica ou mental, muita das vezes comega com a diminuicdo da autoestima, do bem-estar, da
satisfacdo e da socializagédo, acontece também o aumento do estresse, ansiedade e possivelmente a
depressdo; essas pessoas tem uma forte tendéncia a desenvolverem outras doengas, que com a
prética do exercicio fisico poderiam ser controladas com mais facilidade, como o controle do peso
corporal por exemplo. (Santos, 2019).

3 CONCLUSAO

Conclui-se que o exercicio fisico € um grande aiado no tratamento da depressdo, pois este esta
diretamente ligado aos mecanismos reguladores do bem estar fisico e psicologico, € sempre
importante levar em consideracdo a adesdo do paciente ao tratamento, a faixa etaria que este se
encontra, as atividades fisicas que se adequam a cada pessoa. NoO entanto ndo somente 0 exercicio
fisico é indicado em casos de depressdo, como também o uso medicamentoso de antidepressivos
gue atuam diretamente no sistema limbico proporcionando melhoras significativas ao paciente.



Portanto o exercicio fisico € fundamental para prevenir quaisguer tipos de doencas, promovendo
gualidade de vida e prologando os cuidados em salde, nesse sentido, sd0 inUmeros 0s impactos que
0 exercicio fisico proporciona para o cérebro, desde de a liberacdo de horménios responsaveis pelo
bem-estar e pelo humor, como na manutencéo de massa muscular, e melhoras de condicionamento
fisico.
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