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RESUMO

Este trabalho analisa a influéncia das atividades fisicas para o tratamento de quadros
depressivos. Tal abordagem se faz necessaria devido ao niimero astrondmico de casos
de doencgas mentais na sociedade contemporanea, e a grande estimativa para o futuro,
com pessoas cada vez mais depressivas . O objetivo deste estudo ¢ ajudar a populacao
a encontrar apoio nas atividades fisicas para superar suas doengas mentais, e informar
como devem fazer isso € a como conseguir o melhor resultado. Este propdsito sera
conseguido mediante a revisdo bibliografica. A pesquisa evidenciou os fatores
bioldgicos que a atividade fisica causa no cérebro humano, e como os individuos

podem conseguir mudar sua vida com as atividades fisicas.
Palavras-chave: depressdo,atividade fisica,satide mental,neurotransmissores,pesquisa

1 INTRODUCAO

Este trabalho analisa como as atividades fisicas podem contribuir no auxilio ao
tratamento da depressao.

Tal abordagem se faz necessaria devido ao alto indice de casos depressivos na
sociedade nos dias atuais. Estudos mostram que aproximadamente 6% da populagdo

brasileira sofre de depressao e que a prevaléncia ao longo da vida pode atingir 15,5%. A
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Organiza¢ao Mundial da Satde (OMS) estima que no mundo mais de 300 milhdes de
pessoas no mundo sofrem com depressdo. Em 2018, a OMS classificou a depressio
como a primeira causa de adoecimento no mundo. Os sintomas mais comuns sao:
sensagdo de tristeza, perda de forma irreversivel da capacidade de sentir prazer ou
alegria, falta de concentrag¢do, cansaco excessivo, falta de vontade e de iniciativa,
insonia, diminui¢do/aumento de apetite, redu¢do do interesse sexual, pensamentos
suicidas (Ministério da saude)

E importante ressaltar também a contribui¢do do trabalho para a comunidade,
para fins de informacdo para a area da saude, como os beneficios da atividade fisica
para tratamento e prevencao da depressdo: autoconhecimento, senso de pertencimento,
melhora da auto estima, liberacdo dos neurotransmissores endorfina e serotonina que
melhoram o humor e controla a ansiedade.

O objetivo desta pesquisa ¢ ajudar pessoas com depressdo a encontrarem apoio

de tratamento em atividades fisicas.

2 REFERENCIAL TEORICO

1.1 O que é a Depressao

Um primeiro aspecto, analisando o estudo de Taborda et al. (2024) quando cita Nardi
(1998, p. 9 que a depressdo ¢ semelhante a uma tristeza intensa, ¢ um transtorno de humor grave
e frequente. Sendo uma doenga que se inicia aos poucos, € ¢ composta por varios sintomas,
como por exemplo, o desinteresse, falta de apetite e/ou compulsdo alimentar, dificuldade de
concentragdo, entre outros.

Nos estudos de Anibal et al.(2017) se atirma que a depressdao ¢ um transtorno
mental comum e uma das principais causas de incapacidade em todo o mundo. Segundo
dados da Organizacdo Mundial de Saide (OMS), estima-se que a depressdo afeta
mundialmente mais de 350 milhdes de pessoas, sendo mais prevalente nas mulheres. O
paciente apresenta-se com tristeza, perda de interesse ou prazer, sentimentos de culpa,
baixa autoestima, distirbios do sono e/ou do apetite, fadiga e falta de concentragao.
Segundo Mattos et al. (2004) a depressdao ¢ uma doenga psiquica que, além de afetar o
emocional do individuo, afeta também o seu funcionamento fisioldgico. Essa afirmacao
¢ reforcada pelos estudos de Rozenthal (2004), que utilizou de neuroimagem funcional

para observar alteragdes nas areas frontais em amostras distintas de pacientes



deprimidos (idosos, jovens, unipolares, bipolares). Os resultados sugeriram uma
diminui¢do do metabolismo no cortex pré-frontal, a qual estaria conectada a uma
alteracdo da anatomia desta regido, a principio relacionada com a reducdo de seu
tamanho.

Segundo Oliveira (2022) quando menciona a Organiza¢gdo Mundial de Satde
(1993, p. 27), existem varios graus de depressdo, sendo eles: episodio depressivo leve;
episodio depressivo moderado; episédio depressivo grave sem sintomas psicoticos;
episodio depressivo grave com sintomas psicoticos; episodios depressivos recorrentes;
ciclotimia e distimia. Esta tltima, segundo Vieira (2011), caracteriza-se como uma
depressdo cronica, com intensidade leve na maioria dos casos, porém com longos
periodos de duragdo. Ja Nardi (1998, p.24) aponta que assim como em outras doencas,
ha os casos conhecidos como leves e os graves (que sdo mais raros). Nestes casos, 0s
sintomas da doenga caracterizam-se em leves, moderados e graves. Os tracos mais leves
sao confundidos com uma tristeza.

Abordaremos a seguir como a atividade fisica contribui para o tratamento da

doenca apresentada neste topico

1.2 Efeitos da atividade fisica em relacdo a depressiao

Analisando os estudos de Anibal et al.2017) publicados na revista Satde em
Foco, do ponto de vista neurofuncional, sabe-se que ao longo da vida, novos neurénios
sdo continuamente adicionados ao giro denteado do cérebro de uma pessoa adulta.
Pesquisas no campo da neurogénese apontam ser ela um caminho possivel para a
remissdo da depressdo. Sendo o estresse um fator que predispde a depressdao, como
vimos mais acima, ¢ a partir de estudos que correlacionaram a incidéncia de estresse
com a diminui¢do da neurogénese em macacos, a relacdo entre estresse, depressio e
neurogénese entrou em evidéncia. Na ultima década a quantidade de estudos
relacionados ao assunto cresceu substancialmente. Eisch e Petrik (2013), em seu estudo
sobre a hipdtese neurogénica da depressdo, afirmam que sd3o necessarios novos
neurdnios no cérebro de um adulto para o controle adequado de humor e para a eficécia
de antidepressivo. Pessoas com depressdo possuem um volume diminuido do
hipocampo; e a diminuicdo da neurogénese pode levar a um hipocampo menor. Em
animais de laboratorio, antidepressivos aumentaram a neurogénese no hipocampo.

Curiosamente, a neurogénese diminui com a idade enquanto a depressdo prevalece



aumentada com a idade (EISCH e PETRIK, 2013). Sendo o hipocampo uma regido do
cérebro envolvida no controle de memoria e humor, parece muito positivo estimular a
neurogénese hipocampal em pessoas deprimidas. Em seu estudo Kempermann (2002)
aponta a ligacdo entre neurogénese e atividade fisica, relacionando a neurogénese
hipocampal adulta com o esfor¢o realizado pelo hipocampo quando atividades fisicas
exigem seu funcionamento e estimulam a replicagdo celular por inducdo da replicacio
proliferagdo de células estaminais e progenitoras®.

Segundo os estudos de Anibal et al.( 2017), publicados na revista Satide em
Foco, para que a aplicacdo da atividade fisica como terapia seja realmente eficaz, faz-se
necessario o entendimento dos aspectos neuropsicoldgicos e neurobioldgicos do ser
humano. De acordo com Ribeiro (1998), a depressdo ¢ um distarbio neuroquimico,
oriundo da diminui¢do de concentragdo de serotonina e noradrenalina (importantes
neurotransmissores produzidos por neuronios) na fenda sinaptica, sendo essa uma das
principais causas da doenga. Com base nos conhecimentos anatdmicos e fisioldgicos,
sdao cada vez mais solidas as indicacdes de que a atividade fisica se mostra eficaz na
redugdo de sintomas da depressao, impactando, portanto, de maneira positiva tanto na
saude fisica quanto na saude psicologica. De acordo com Cordeiro (2013), “...existe
uma relagdo inversa entre a pratica de atividade fisica e a ocorréncia de problemas de
saude mental, sugerindo, mesmo que ndo conclusivamente, que a promog¢do da
atividade fisica pode prevenir o desenvolvimento de tais problemas”. A atividade fisica
pode ser indicada de maneira conjunta as terapias farmacoldgicas e psicoterapias, e
alguns estudos trazem inclusive a ideia de que a atividade fisica possui beneficios
comparaveis aos da psicoterapia (RIBEIRO, 1998). Dentre os beneficios que a atividade
fisica pode proporcionar, podemos citar os anatdmicos (regulagdo do peso corporal,
melhora postural, melhora do equilibrio corporal), fisiologicos (aumento de substratos
energéticos aos tecidos, inclusive Sistema Nervoso, maior utilizacdo de lipidios, melhor
regulacdo da glicose, relagdes hormonais e enzimadticas positivas), respiratorios e
cardiovasculares (melhora da capacidade aerébia e VO2max., aumento do débito
cardiaco e volume de sangue, otimizacdo da circulagdo sanguinea), preventivos de
doengas relacionadas ao sedentarismo e a obesidade, melhora do sistema imunologico,
melhora das capacidades fisicas (aumento da for¢a muscular, fortalecimento das
articulacdes, melhora do condicionamento fisico, maior desempenho nas atividades de
vida diaria). Além destes beneficios que sdo gerais para individuos que praticam

atividade fisica, podemos destacar beneficios mais especificos para os individuos que se



encontram em depressdo, como psicologicos (melhora geral da autoestima e da
percepcao de autoeficacia, do humor e do bem estar psicoldgico, distracdo - afastar
pensamentos negativos), € sociais (ganhos sociais pela interagdo e convivéncia). Os
beneficios neuroquimicos também atuam de maneira especifica, como vimos nos
aspectos neuropsicologicos e neurobiologicos da depressao.

De acordo com os estudos de Taborda et al. (2024) quando cita Silva et al.(2020)
Os beneficios psicoldgicos da atividade fisica sdo fundamentados em uma série de
mecanismos biologicos que atuam no organismo, estimulando a producdo de
neurotransmissores como endorfinas, dopamina e serotonina, os quais estdo diretamente
relacionados a regulacdo do humor e a reduga@o do estresse. As endorfinas, por exemplo,
sao conhecidas como ‘“hormonios do prazer” e tém efeito analgésico e de euforia,
enquanto a serotonina ¢ um neurotransmissor-chave na regulagao do humor e do sono, ¢
seu aumento ¢ frequentemente associado a reducdo de sintomas de depressao (SMITH e
JONES, 2019). Esse processo bioquimico ajuda a explicar por que individuos que se
exercitam regularmente relatam menos sintomas de transtornos emocionais € uma
melhora geral na qualidade de vida (GARCIA et al., 2018).

Seguindo o mesmo estudo de Taborda et al.(2024) Além dos beneficios
bioquimicos, a pratica de atividade fisica proporciona vantagens psicologicas e sociais
que influenciam positivamente o bem-estar emocional dos praticantes. A atividade
fisica regular ajuda a melhorar a autoestima e a autoconfiancga, fatores importantes para
individuos que sofrem de transtornos mentais, pois eles frequentemente experimentam
uma diminui¢cdo na autopercepc¢do positiva (FERREIRA et al.,, 2021). Exercicios
praticados em grupos, como aulas de ioga e atividades ao ar livre, promovem o
desenvolvimento de lacos sociais € de apoio emocional entre os participantes, o que €
particularmente importante para pessoas que se sentem isoladas e desmotivadas
(OLIVEIRA e SILVA, 2020). Essas interagdes sociais fortalecem o senso de
pertencimento € promovem o suporte mutuo, o que contribui ainda mais para o alivio
dos sintomas de ansiedade e depressdo.A eficicia da atividade fisica como intervengao
para a saide mental ndo se limita apenas a casos leves ou moderados de depressao e
ansiedade, sendo observada também em quadros mais graves e complexos. Uma
meta-andlise conduzida por Smith et al. (2018) mostrou que a pratica regular de
exercicios fisicos pode reduzir significativamente os sintomas de depressdo em
pacientes diagnosticados com transtornos graves, apresentando resultados comparaveis

aos das intervengdes farmacoldgicas (SMITH et al., 2018). Assim, a atividade fisica ¢



uma opg¢do de tratamento complementar que pode potencializar os efeitos dos
tratamentos convencionais, além de oferecer um caminho para a melhoria da saude
mental e da qualidade de vida dos individuos (BROWN; TAYLOR, 2019).

A fim de auxiliar o leitor a como escolher a atividade fisica para auxiliar no seu

caso, ¢ importante ressaltar os efeitos de cada atividade escolhida

1.3 tipos de atividade fisica e seus beneficios

A escolha da modalidade de exercicio também pode influenciar os beneficios
observados na saude mental dos pacientes. Estudos sugerem que exercicios aerobicos,
como corrida, caminhada e ciclismo, estdo associados a efeitos antidepressivos e
ansioliticos, enquanto praticas como ioga ¢ meditacdo ativa sao especialmente benéficas
para o alivio do estresse (MARTINS et al., 2020). A ioga, em particular, combina
exercicios fisicos com técnicas de respiragdo e mindfulness, promovendo um estado de
relaxamento profundo e ajudando os praticantes a desenvolverem uma maior
autoconsciéncia e regulacao emocional (ROCHA e MELO, 2019). A personalizacdo do
programa de exercicios, considerando as preferéncias e limitagdes de cada paciente, €
essencial para garantir a aderéncia e otimizar os resultados da pratica fisica.

De acordo com o estudo de Bulcdo et al.(2024) o exercicio de intensidade
moderada pode aliviar o estresse ou a tensao devido ao efeito do exercicio nos
neuromediadores do sistema nervoso central (SNC), que por sua vez leva a liberacdo e
recaptagdo de neurotransmissores, reduzindo assim os efeitos do estresse, prevenir ou
reduzir a depressdo (GUEDES et al., 2019). Para a depressdo, o exercicio aerdbico ¢é
mais recomendado, mas o exercicio anaerdbico também pode ter efeitos positivos
(RIBEIRO et al., 2023). O Globo (2023) enfatizaram em sua revisdo de literatura que
exercicios moderados por 30 minutos, trés vezes por semana, podem ser tdo eficazes
quanto a psicoterapia no tratamento da depressdo, e seus efeitos podem ser facilmente
correlacionados com a eficacia individual, grupal e cognitiva da psicoterapia. foi
comparado para sintomas de depressao leve e moderada. Portanto, o exercicio fisico
torna-se uma das mais importantes ferramentas terapéuticas para a promogao da satde.
Portanto, adicionar um programa de exercicios de intensidade moderada e focado no
metabolismo aerobico a vida didria de um individuo pode nd3o apenas melhorar
significativamente a qualidade de vida de um individuo, mas também reduzir os escores

de depressio e ansiedade (BASSETTE, 2024). Portanto, deve-se ressaltar que a



atividade fisica consistente traz muitos beneficios para a saude fisica e mental. Afinal, a
realizacdo acontece quando encontramos o equilibrio perfeito entre satde fisica e
mental. Dessa forma, praticar atividades moderadas ou aerobicas pode reduzir o estresse
e melhorar a qualidade do sono (PIMENTEL, 2023). Neste contexto, a atividade fisica
que promove a saide mental afeta diretamente a produgdo dos hormonios da felicidade,
que até hoje tém sido debatidos e estudados. Também ajuda a aumentar a autoestima, o
que aumenta a nossa motivacao para realizar tarefas e perseguir objetivos.

De acordo com os estudos de Anibal et al.( 2017), publicados na revista Saude
em Foco, no que tange a prescricdo dos exercicios, os estudos indicam um 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. Os programas aerdbios, como por exemplo, a
caminhada, sdo os mais indicados e sua eficicia ja estd estabelecida na literatura. A
eficacia de exercicios anaerdbios foi também comprovada, assim como dos exercicios
de coordenagdo motora e de flexibilidade musculo-articular, sendo que a participagao
em exercicio vigoroso parece estar relacionada com um stress emocional menor
(CORDEIRO, 2013). Para Mattos et al. (2004), exercicios moderados com duracio de
30 minutos e frequéncia de trés vezes por semana “podem ser tdo eficazes quanto a
psicoterapia no tratamento da depressao, seu efeito pode ser tranquilamente comparado
ao efeito da psicoterapia individual, da psicoterapia em grupo e da psicoterapia

cognitiva, sobre os sintomas da depressdo leve e moderada”.

3 MATERIAL E METODOS

Este propoésito serd conseguido através da revisdo bibliografica. Para tanto,
utilizou-se como referencial artigos de pesquisa de varios pesquisadores que
aprofundaram na questdo que estd sendo apresentada neste presente trabalho. Para
escolher os artigos de estudo, foi utilizado o google académico, e as pesquisas foram
feitas com palavras chaves como: Depressao e esportes, atividade fisica e saude mental,
causas da depressdo, tratamento para a depressdo, sintomas de pessoas depressivas,
como o esporte contribui no tratamento psiquico. Apds analisar artigos, foram
selecionados os que apresentaram melhores informagdes sobre atividades fisicas em

relagdo a saide mental e informagdes psiquicas sobre o problema apresentado.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste trabalho de revisdo biografica, foram estudados 13 artigos, os quais
apresentaram dados sobre a atividade fisica em relagao a depressao. Foi analisado quais
atividades sdo mais recomendadas para pessoas que pretendem buscar melhora do
quadro depressivo com o auxilio da pratica de atividade fisica.

Os resultados foram os seguintes: exercicios praticados em grupos: promovem o
desenvolvimento de lagos sociais e de apoio emocional entre os participantes, o que €
particularmente importante para pessoas que se sentem isoladas e desmotivadas. Essas
interagdes sociais fortalecem o senso de pertencimento e promovem o suporte mutuo, o
que contribui ainda mais para o alivio dos sintomas de ansiedade e depressdo.
(OLIVEIRA e SILVA, 2020).

Atividades aerdbicas: atividades como a corrida, ciclismo, natacao, danca, liberam
neurotransmissores como endorfinas, dopamina e serotonina, os quais estdo diretamente
relacionados a regulacdo do humor, sdo neurotransmissores que agem diretamente na
melhora do bem estar, melhora do sono e sensagao de prazer. A pratica regular e
continua pode reduzir os escores de depressao e ansiedade(BASSETTE, 2024).

Atividades de intensidade moderada: pode aliviar o estresse ou a tensdo devido ao
efeito do exercicio nos neuromediadores do sistema nervoso central (SNC), que por sua
vez leva a liberagdo e recaptacao de neurotransmissores, reduzindo assim os efeitos do
estresse, prevenir ou reduzir a depressdo. Exercicios moderados por 30 minutos, trés
vezes por semana, podem ser tdo eficazes quanto a psicoterapia no tratamento da
depressdo, e seus efeitos podem ser facilmente correlacionados com a eficacia
individual, grupal e cognitiva da psicoterapia. Foi comparado para sintomas de
depressao leve e moderada. (O Globo 2023)

Atividades para relaxamento fisico: praticas como ioga, medita¢do ativa, pilates e
alongamento sdo especialmente benéficas para o alivio do estresse. A ioga, em
particular, combina exercicios fisicos com técnicas de respiragdo e mindfulness,
promovendo um estado de relaxamento profundo e ajudando os praticantes a
desenvolverem uma maior autoconsciéncia e regulacdo emocional (ROCHA e MELO,
2019).

Atividade anaerdbica: A eficacia de exercicios anaerdbios foi também comprovada,
assim como dos exercicios de coordenacdo motora ¢ de flexibilidade musculo-articular,

sendo que a participagdo em exercicio vigoroso parece estar relacionada com um stress



emocional menor (CORDEIRO, 2013).

Em depressdes de graus mais severos a aplicagdo da pratica de atividade fisica pode
se tornar dificultosa, dado ao fato da dificuldade do paciente em manter relagdes sociais.
Desta maneira a adesdo e a permanéncia a longo prazo no programa de exercicios
fisicos podem ficar comprometidas. Segundo Oliveira (2005), “na populacdo de idosos
depressivos a dor fisica pode ser um determinante para a ndo aderéncia em programas
de exercicio fisico. No idoso, a alta prevaléncia de doengas cronicas que causam dor
fisica constitui um limitante a esta aderéncia”. Nesse sentido, alguns autores
recomendam a prescri¢do de exercicio estruturado baseado nas atividades ja praticadas
pelos pacientes, nos obstaculos que podem encontrar, nas formas preferidas de praticar
exercicio e outros assuntos relevantes (CORDEIRO, 2013).

A literatura parece ndo ser consensual quanto a intensidade de exercicio a ser
prescrita. Cordeiro (2013) em seu estudo expde essa controvérsia, mencionado que
“apenas uma sessdo de exercicio de alta intensidade pode piorar ainda mais o humor do
individuo, podendo prolongar-se durante alguns dias, enquanto que, exercicio de
intensidade moderada e que se prolongue no tempo da origem a melhorias no humor”.
Alguns autores concluiram que maior volume e frequéncia de treino apresentam maior
influéncia positiva na qualidade de vida, enquanto exercicios em alta intensidade nao
possuem beneficios tdo significativos. Programas com 9 (nove) ou mais semanas de
intervencdo sdo os que parecem obter mais resultados. Este ¢ um tema sobre o qual

ainda existem muitas versdes (CORDEIRO, 2013).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Neste momento, pode-se averiguar que as atividades fisicas podem ser grandes aliadas
no tratamento da depressdo. Diante do presente estudo, € importante ressaltar que houve
dificuldades para encontrar artigos confiaveis, mas mesmo com as limitagdes
encontradas foi possivel selecionar os artigos que melhor se encaixavam para a meta
final do trabalho: apresentar como a atividade fisica auxilia pessoas com depressdo para
obterem melhorias em seus quadros depressivos e conseguirem mudar suas perspectivas
de vida.

Podemos afirmar que, ao adicionar a atividade fisica na rotina de um individuo com

depressdo, ele precisard de apoio para escolher a atividade que ird realizar, de acordo



com seus interesses, e precisara realizar pelo menos 9 semanas com trés dias de
atividades fisicas de intensidade moderada, com pelo menos 30 minutos de atividade
cada dia, para desse modo ter resultados positivos.

Este estudo requer um maior aprofundamento, com pesquisas em campo com a
populagdo, para obter dados concretos e vivenciados por uma diversidade de pessoas,

com a finalidade de melhores resultados visando todos os publicos.

ABSTRACT (em Inglés)

This paper analyzes the influence of physical activities on the treatment of depressive
disorders. Such an approach is necessary due to the astronomical number of mental illness
cases in contemporary society, and the high projected increase in the future, with more
people becoming depressed. The aim of this study is to help the population find support in
physical activities to overcome their mental illnesses, and to inform them how to do this
and how to achieve the best results. This purpose will be accomplished through a literature
review. The research highlighted the biological factors that physical activity affects in the

human brain, and how individuals can change their lives through physical activities.
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