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RESUMO

A depressdo € uma doenca de ordem psiquica muito frequente
atualmente, podendo acometer qualquer faixa etéaria, classe social ou
cultural. A depressao afeta um numero cada vez maior de pessoas,
tendo status de uma das doencas mais frequentes na atualidade,
trazendo dor, sofrimento tanto ao paciente, como suas respectivas
familias, gerando um desequilibrio na estrutura familiar e nas relacdes
interpessoais. O objetivo deste trabalho foi identificar os beneficios da
atividade fisica para individuos portadores de depressdo através de
levantamento bibliografico acerca dos beneficios da atividade fisica e
sua intervencdo junto a depressdo. Tendo em vista 0s indmeros
beneficios da atividade fisica e levando em consideracdo o prazer que
ela traz a quem a pratica, foi levantada a hipotese de que este bem-
estar pode ajudar no tratamento da depressao ja que a pratica estimula
a producdo de hormoénios (Noroepinefrina e Serotonina) que estédo
intimamente ligados ao bem-estar. A partir dessa revisédo bibliografica
pode-se concluir que a atividade fisica € um dos tratamentos n&o
farmacologicos para pessoas acometidas por disturbios mentais e
principalmente com a depressdo, pois estudos asseguraram e
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demonstraram que a atividade fisica em intensidade moderada é
benéfica.Baseando-se nos estudos, orienta-se uma  pratica
multidisciplinar entre os profissionais de saude, visando o melhor
tratamento para o paciente. A pratica de atividade fisica regular deve
visar ndo apenas a melhora fisiologica e estética, como também os
efeitos proporcionados no aspecto social, no estilo de vida mais
saudavel, assim como na adocao de praticas alimentares balanceadas.
Palavras- chave: depressao. atividade fisica. beneficios. psicologicos.

ABSTRACT

Depression is a psychic disorder fairly commom nowadays and can
affect any age group, social or cultural class. Depression affects an
increasing number of people, and is one of the most common diseases
today, bringing pain and suffering both to the patient and their families,
creating an imbalance in the family structure and interpersonal
relationships. This study aimed to identify the benefits of physical activity
for individuals with depression through literature on the benefits of
physical activity and its approach to depression. Considering the many
benefits of physical activity and taking into account the pleasure it brings
to those who practice it, it was hypothesized that welfare help in the
treatment of depression since the practice stimulates the production of
hormones (noroepinephrine and Serotonin ) that are closely linked to
welfare. From this literature review it can be concluded that physical
activity is one of the non-pharmacological treatments for people suffering
from mental disorders and mainly depression, because studies have
ensured and demonstrated that physical activity at moderate intensity is
benefic. Based on these studies, we suggest a multidisciplinary practice
among health professionals in the best treatment for the patient. The
practice of regular physical activity should target not only the
physiological and aesthetic improvement, but also the effects provided in
the social aspect, the healthier lifestyle, as well as the adoption of
balanced and correct eating habits.

Keywords: depression. physical activity. benefits. psychological
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1 INTRODUCAO

De acordo com Conte (2000), o ser humano desde a sua
concepcdo até a idade adulta, sofre inimeras e complexas
transformacdes, sendo que estas estdao ligadas aos aspectos
fisioldgicos, ambientais, sociais, psicolégicos e aos habitos de atividades
do dia a dia. As transformacd@es sofridas ao longo da vida, podem levar a
varias doencas, tanto fisicas quanto psicologicas, e dentre elas a
depressdo, comumente conhecida como “Mal do Século”, por se
encontrar em forte evidéncia na atualidade.

A atividade fisica e o exercicio fisico proporcionam beneficios
variados ao corpo humano, a pratica da atividade fisica relacionada a
saude proporciona menor risco de desenvolver doencas ou condi¢des
cronico-degenerativas que sédo associados com niveis de atividade fisica
baixos (NAHAS, 2003).

Além dos beneficios fisioloégicos ha também beneficios sociais e
psicologicos que contribuem para a saude mental do individuo. A
atividade fisica regular também pode auxiliar na reducdo dos
sentimentos de ansiedade e estresse, bem como o aumento da
autoestima (KAISER, 2001).

Na Barsa (2000, p.111-112), encontra a seguinte definicdo para a
depressao: “designacdo genérica dos estados de baixo tono psiquico,
em geral relacionado com a afetividade, e que se caracteriza pela baixa
de humor, o abatimento, a melancolia profunda, muitas vezes
acompanhada da sensacdo de mal-estar fisico e de sentimentos como
falta de coragem, desénimo, falta de auto-confianca, inércia, sentimento
de pesar e pessimismo sistematico”.

Nieman (1999), afirma que individuos em estado depressivo,
apresentam uma inibicdo dos hormonios Noroepinefrina e Serotonina
(horménios responsaveis pelo bem-estar), e que, dependendo dos
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casos, 0 exercicio fisico € capaz de normalizar as concentracdes destas
substancias, atuando diretamente sobre esses hormonios.

O presente trabalho tem como objetivo identificar os beneficios da
atividade fisica em pessoas diagnosticadas com depressdo através de
levantamento bibliografico acerca dos beneficios da atividade fisica e
sua intervencéo junto a depressao.

Tendo em vista os inimeros beneficios da atividade fisica e
levando em consideragdo o prazer que ela traz a quem a pratica, foi
levantada a hipotese de este bem-estar ajudar no tratamento da
depressdo ja que a pratica estimula a producdo de horménios
(Noroepinefrina e Serotonina) que estdo intimamente ligados ao bem-
estar.

O exercicio fisico aerébio, realizado com intensidade moderada e
longa duracdo (a partir de 30 minutos) propicia alivio do estresse ou
tensdo, devido ao aumento da taxa de um conjunto de hormodnios
denominados endorfinas que agem sobre o sistema nervoso, reduzindo
0 impacto estressor do ambiente e, com isso, pode prevenir ou reduzir
transtornos depressivos, 0 que €é comprovado por varios estudos
(WERNECK, 2005)

A atividade fisica é um importante aliado do tratamento
antidepressivo devido ao seu baixo custo e sua caracteristica preventiva
de patologias que podem levar um individuo a situacdes de estresse e
depresséo. Os estudos que relacionam a atividade fisica a depressao
tém verificado que individuos que praticam atividade fisica de forma
regular reduzem significantemente os sintomas depressivos (SHARKEY,
1998).

Para a realizacdo desse trabalho a metodologia utilizada sera
revisdo de literatura, e as fontes de pesquisas serdo livros, artigos
cientificos, revistas cientificas conceituadas, peridodicos e sites
especializados, com o0s seguintes descritores: beneficios da atividade
fisica e depressao, atividade fisica e qualidade de vida, neurociéncia e
depresséo, psiquiatria e depressao.
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2 DEPRESSAO

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (2010), a depresséao é
dos mais sérios problemas de Saude Publica no século XXI. Estima-se
que 17% das pessoas adultas sofram de depressao em algum periodo
da sua vida. Em Portugal, estima-se que 20% da populacdo tenha
depresséao, culminando em 1.200 mortes/ano.

A depressdo € um transtorno recorrente. Aproximadamente 80%
dos individuos que receberam tratamento para um episodio depressivo
terdo um segundo episodio depressivo ao longo de suas vidas, sendo 4
a mediana de episddios ao longo da vida (FLECK, 2003).

De acordo com Sabbatini (1997), de uma forma ou outra, cerca de
17% da populacdo tem um ou mais episodios de depressdo
suficientemente graves durante toda a vida, e que para essas pessoas a
depressédo é um “manto negro e pesado”, uma diminui¢do significativa
da auto-estima, do otimismo e da vontade de viver.

A depressdo é mais frequente em mulheres. A prevaléncia de
depress@o € 2 a 3 vezes mais frequente em mulheres do que em
homens (FLECK, 2003).

Alguns sintomas da depressao sao. humor depressivo
caracterizada pela sensacdo de tristeza, autodesvalorizacdo e
sentimento de culpa, reducdo da capacidade de experimentar prazer na
maior parte das atividades, antes consideradas como agradaveis, fadiga
ou sensacao de perda de energia, diminuicdo da capacidade de pensar,
de se concentrar ou de tomar decisbes, alteragbes do sono (mais
frequentemente insénia, podendo ocorrer também hipersonoléncia),
alteracbes do apetite (mais comumente perda do apetite, podendo
ocorrer também aumento do apetite) ( DEL- PORTO, 1999).

3 ATIVIDADE FISICA
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A atividade fisica tem tido uma importante participacdo no
tratamento da depressé@o. A atividade fisica proporciona beneficios
fisicos e psicologicos como a diminuicdo da insbnia e da tenséo, e o
bem-estar emocional, além de promover beneficios cognitivos e sociais
a qualquer individuo (KATZ, 2003; OLIVEIRA, 2004).

Muitas sdo as terapéuticas que podem ser utilizadas para o
controle dos pacientes com depressao. Neste sentido, alguns autores
como Pereira et al. (2006) identificaram que a atividade fisica regular
poderia proporcionar auxilio no tratamento da depressao pois reduz o
risco de diminuicdo funcional, além de exigir do praticante um
comprometimento ativo, melhorando a confianga em si mesmo, as
adaptacbes metabdlicas, capacidades funcionais, tratando da melhora

da saude fisica e psicoldgica.

Os beneficios, decorrentes da pratica de exercicio fisico em
pessoas com ou sem depresséo, ocorrem em funcéo da liberacdo da b-
endorfina e da dopamina pelo organismo, propiciando um efeito
tranquilizante e analgésico no praticante regular que frequentemente se
beneficia de um efeito relaxante pos-esforco e, em geral, consegue
manter-se em um estado de equilibrio psicossocial mais estavel frente

as ameacas do meio externo (GOLFETTI et al., 1995).

Corroboram com estas ideias Meeusen & De Meirleir (1995),
afirmam que a realizacdo de exercicios fisicos resulta numa série de
alteracdes fisiologicas e bioquimicas envolvidas com a liberacdo de
neurotransmissores e ativacdo de receptores especificos, auxiliando na
reducéo de depresséo e ansiedade. Estes autores referem também que,

nos seus estudos ndo foram realizadas as dosagens dos
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neurotransmissores noradrenalina e serotonina, mas, que a revisao de
literatura por eles realizada indica alteragdes dos mesmos com a pratica

do exercicio fisico.

Segundo Paffenbarger et al (1994 apud MESQUITA, 2004) a
pratica regular de exercicios esta associada tanto a prevencao quanto a
remissao dos sintomas da depresséo. As conclusbes destes e demais
estudos evidenciam que a pratica regular de exercicios esta associada

tanto a prevencao quanto a remissédo dos sintomas da depressao.

Em pesquisa realizada por Goodwin (2003) nos Estados Unidos,
investigou-se a associacdo entre a pratica do exercicio fisico regular e
distlrbios mentais. Quando se observou a prevaléncia da depressao em
3.707 pessoas que praticavam exercicios regularmente, apenas 8,24%
sofreram quadros depressivos, enquanto em uma populacdo de 157
sujeitos que nunca praticavam exercicios fisicos, 16,8% dos individuos

estavam em tratamento por quadros depressivos.

Alguns estudos consideram que, além do estilo de vida, questdes
socioecondmicas podem representar empecilho a pratica de atividade
fisica. Nesses casos, algumas atividades aerdbias representam uma boa
estratégia para inserir a atividade fisica na vida do individuo. A
caminhada na rua, por exemplo, pode ser feita por pessoas de qualquer
idade ou classe social (BARBANTI, 2006).

Estudos com mulheres obtiveram resultados positivos com relagao
a pratica de atividade fisica na melhora da depresséo. Os grupos foram
submetidos a 12 semanas de hidroginastica. As pacientes submetidas a
pratica de exercicios fisicos associada ao tratamento convencional para
depresséo evidenciaram melhora significativa em relacdo aquelas que
nao praticaram exercicios fisicos. Os efeitos dos exercicios fisicos sobre
0S sintomas depressivos desapareceram com sua interrupcdo na
avaliacdo do seguimento de seis meses. Pesquisas apontam que a
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inatividade fisica € um fator que tem se associado fortemente a estados
variados dessa doenca (VIEIRA, 2007)

Beneficios psicoldgicos e sociais, como melhora da autoestima e
do convivio social, prevencao da depresséo e do estresse sdo exemplos
desse impacto (TEIXEIRA, 2008).

4 DISCUSSAO

Pesquisas relacionadas a qualidade de vida tem revelado que é de
fundamental importancia a pratica da atividade fisica e do exercicio
fisico a saude mental. Na Inglaterra e nos Estados Unidos essas
pesquisas que a pratica de exercicio fisico regular tem um valor
terapéutico e diminuem os sentimentos de ansiedade e depresséo
(WEINBERG, 2001).

Foi realizado um estudo que procurou verificar a percepcédo de
Psiquiatras e Professores de Educacdo Fisica atuantes em clinicas
psiquiatricas da Grande Florian6polis sobre a influéncia da atividade
fisica no tratamento da depressdo (MATTOS, 2004).

Nesse estudo feito por Mattos (2004), a metodologia utilizada foi
pesquisa (quantitativa) de campo quantitativo e a amostra foi constituida
por 16 psiquiatras e 3 professores de educacdo fisica, e o instrumento
de estudo foram dois questionarios diferentes um dado aos professores
de educacado fisica e outro dado aos psiquiatras. Os questionarios
aplicados aos professores procuravam verificar as principais
caracteristicas dos programas de atividade fisica das clinicas, além das
guestdes comuns aos dois questionarios, havia também questdes em
relacdo a percepgéo dos profissionais quanto a influéncia da atividade
fisica no tratamento da depressao.

Com os dados foi feito uma estatistica descritiva composta de
frequéncia, porcentagem desvio padrao media valores maximo e minimo
das variaveis.
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A maioria dos psiquiatras percebe que a atividade fisica auxilia "de
moderadamente a totalmente" o tratamento da depressédo. De acordo
com este grupo as variaveis que sao moderadamente ou muito
melhoradas com a pratica da atividade fisica regular sdo: a melhoria da
estabilidade emocional, a imagem corporal positiva, o0 aumento da
positividade e autocontrole psicoldgico, a melhora do humor, a interacéo
social positiva, a diminuicdo da insbnia e da tensédo. Pela avaliacdo dos
psiquiatras os principais efeitos antidepressivos da atividade fisica estdo
associados aos sintomas fisicos da sindrome, onde a diminuicdo da
insénia foi a variavel mais citada pelos psiquiatras (MATTOS, 2004).

O exercicio fisico apresenta vantagem sobre o tratamento
medicamentoso, por ndo apresentar efeitos colaterais indesejaveis e
também por ser uma pratica ativa, com maior comprometimento por
parte do paciente. Sua pratica pode resultar na melhoria da autoestima e
autoconfianca, ao contrario da atitude relativamente passiva de tomar
uma pilula (GIRDWOOD et al., 2011).

Segundo Craft (2004) e Byrne (1993) (apud MATTOS et al., 2004),

alguns estudos indicam que o efeito antidepressivo da
atividade fisica pode ser verificado rapidamente, sendo que 3
semanas de algumas secOes regulares sao suficientes para se
perceber a melhora no estado de humor em pacientes com
depressao subclinica.

Ha também o estudo feito por Silveira (2001) este estudo teve por
objetivo verificar os niveis de atividade fisica habitual, niveis de
depressdo e aderéncia a pratica de atividade fisica de pessoas
diagnosticadas com transtorno depressivo. A amostra foi composta por
320 pessoas que estavam realizando tratamento em clinicas e hospitais
especializados dos municipios de Floriandpolis e Sdo José. A média de

idade das pessoas avaliadas foi de 37,5 + 11,0 anos. Para a coleta de
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dados, além de um questionario aplicado para levantar informacoes
sobre dados pessoais, nivel socioeconbmico e aderéncia a pratica de
atividade fisica, foi também utilizado o IPAQ — Questionario Internacional

de Atividade Fisica.

Nesse estudo observou-se que os homens e as mulheres de nivel
socioecondmico mais baixo, apresentaram niveis mais graves de
depressdo e que o nivel de participacdo em atividades fisicas foi
baixissimo, em ambos 0s géneros, também se observou que a maioria
das pessoas que praticava atividades fisicas, o fazia na forma de

caminhada.

Tanto nos dados obtidos através desta pesquisa como na
literatura, observa-se que na pratica profissional o exercicio fisico é
reconhecido como eficaz a salude mental, mas a ciéncia ainda nao
obteve a explicacdo de como esse mecanismo acontece, ou seja, hao
sabem explicar ao certo como é esse efeito antidepressivo causado pela
pratica da atividade fisica (SILVEIRA, 2001).

Estudos feitos por Simoni (2014) sobre os efeitos da atividade
fisica em pessoas depressivas foi estabelecido uma comparacéo entre

individuos com e sem depressao.

A amostra trata-se de 193 clientes de um Health Club na llha da
Madeira, dos quais 6% apresentaram sintomas de depressao. Seguindo
o protocolo: segundo o Inventario de Depressao de Beck [IDB], verséao

portuguesa de Vaz Serra & Pio Abreu (1973).

Ja a metodologia foi feita uma estatistica descritiva, obteve-se a
seguinte caracterizacdo da amostra com depressdo: sao na maioria

mulheres, com idade entre 26 e 40 anos, solteiros, com ensino superior,
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com pratica de AF superior a trés anos, frequéncia superior a 3 vezes
por semana e sessfes de treino de 45 a 60’. Conclui-se que os
praticantes de atividade fisica em Health Club tém menores indices de
depressdo do que a populacéo portuguesa em geral, 0 que se acredita
estar relacionado com a pratica da atividade fisica e as melhorias da

depressao.

Hortencio et al (2015) realizaram estudos como objetivo de
averiguar, a visao dos profissionais de psicologia, sobre a pratica regular
de atividade fisica, apresentando-se como alternativa eficaz ao

tratamento da depresséo.

Este estudo segue um modelo de abordagem quanti-qualitativo,
com carater descritivo e explicativo. A pesquisa foi realizada no Centro
de Estudos em Psicologia, com profissionais da area. Participaram da
pesquisa 10 profissionais, graduados em Psicologia, escolhidos de
forma aleatoria simples. A coleta de dados foi realizada através da

aplicacado de questionario de multipla escolha.

Os dados obtidos foram analisados, através da descricao
estatistica e interpretacdo dos resultados. Os resultados demonstraram
gue todos os psicologos pesquisados acreditam na importancia das
terapias alternativas no tratamento farmacoldgico da depresséao, sendo
gue para 90% dos profissionais pesquisados, o0 exercicio fisico é a

principal alternativa de grande e real eficacia.

Também foi consenso para o estudo a questdo da percepcédo da
melhora do estado depressivo em individuos ativos fisicamente. No
entanto, apesar de 90% dos entrevistados acharem ser importante uma

equipe multidisciplinar, os entrevistados da pesquisa responderam nao
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trabalharem em conjunto com um Profissional de Educacéao Fisica.

A partir dos dados coletados, nesse estudo pode-se concluir que:
existe um consenso entre a totalidade dos entrevistados, com relacéo a
percepcdo de eficacia dos exercicios fisicos, aliada ao tratamento
convencional psicoterapico, no combate a depressdo, sendo diversos

efeitos otimizadores do tratamento relatados.

Melo et al (2011) procuraram identificar os beneficios da atividade
fisica que colaboram no tratamento da depressao e a reflexdo acerca do
conhecimento sobre a relacdo atividade fisica e depresséo, e também
averiguar a percepcao dos profissionais atuantes no CAPS Il de Altamira

/PA quanto o programa de atividade fisica no tratamento antidepressivo.

A metodologia adotada foi uma pesquisa quanti-qualitativa através
de um estudo descritivo, apresentando os resultados através de analise,
interpretacdo e discussao das respostas obtidas, deste modo, foram
inclusos na pesquisa 99 pacientes que realizam o tratamento a mais de
um ano no CAPS Il de Altamira/PA, 2 psicologas, 1 professora de
educacdo fisica e 1 psiquiatra, os quais responderam 0s questionarios
com perguntas semiabertas. Com isso, constatou-se que 81% dos
entrevistados pertencentes ao sexo feminino; 96% dos individuos
afirmaram que se sente bem apdés participar das atividades fisicas, e
ainda que 99% dos pacientes afirmam que a atividade fisica contribuiu
no tratamento e 90% confirmam a melhora do convivio familiar e social
apos a participacdo no programa de atividade fisica oferecida por essa

Instituic&o.

Os resultados demonstraram que os pacientes obtiveram melhoras

satisfatérias. E quanto aos profissionais, os mesmos entendem ser
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necessario e eficaz e até mesmo recomendam a pratica da atividade

fisica como terapia completar no tratamento da depressao.

Estudos revelam que em virtude dos efeitos antidepressivos e dos
exercicios crénicos e agudos constatados nesses diversos estudos, 0s
autores sugerem que 0s exercicios podem ser considerados como um
coadjuvante importante das propostas multidisciplinares de intervencao
terapéutica para depressao (MESQUITA, 2004).

A atividade fisica ndo somente pode ser vista como sendo
gualquer movimento corporal produzido pela musculatura esquelética
gue resulte em gasto energético acima do basal, como também contribui
para a melhora da qualidade de vida e a percepcdo do bem-estar do
individuo. A percepcdo de bem-estar é resultante de um conjunto de
parametros individuais e socioambientais, modifichAveis ou n&o, que
caracterizam as condicdbes em que vive o ser humano, podendo-se

considerar tanto na perspectiva individual quanto social (NAHAS, 2006).

Segundo Mesquita (2004, p.6-7)

estudos epidemioldgicos tém documentado a relagéo
consistente entre inatividade fisica, pratica ndo sistemética e
sistematica de atividade fisica com as chances de os individuos
virem a ter sintomas ou reagfes depressivas, elevarem o risco
de serem acometidos por sintomas depressivos e elevarem ou
reduzirem as taxas de depressao.

Em relacdo a quais exercicios sdo mais recomendados para o0s
individuos com depresséo, foi encontrado estudos que apontam para a
atividade fisica aerdbia (DIAS, 2007; RIBEIRO, 2008).

De acordo com Mesquita (2004, p.3)
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ao examinar especificamente, a eficacia do tratamento com
droga; estes sao destinados a reverter 0S Pprocessos
(recaptagdo, metabolismo e  produgdo insuficiente)
relacionados aos baixos niveis de neurotransmissores
(noroepinefrina e serotonina) do cérebro, responséaveis pela
emocao.

Estas drogas sdo eficazes para reduzir a depressdo, mas, nao
proporcionam a cura. Ademais, dois aspectos importantes devem ser
considerados nesse tipo de tratamento; o primeiro, € que ha um atraso
de duas semanas ou mais antes que 0s antidepressivos comecem a
reduzir a depressédo, e que os efeitos benéficos dessas medicacbes
sejam notados pelos pacientes e, o segundo, € o equilibrio entre os
efeitos colaterais e o alivio dos sintomas, pois estes efeitos podem ser
inevitaveis (HOLMES, 1997).

5 CONCLUSAO

Por tudo isso concluir-se que a atividade fisica € um dos
tratamentos n&o farmacoldgicos para pessoas acometidas por disturbios
mentais e principalmente com a depresséo, pois estudos asseguraram e
demonstraram que a atividade fisica em intensidade moderada é
benéfica ndo s6 para a melhora geral da saude, mas também para a
melhora da depressdo leve, sendo também, juntamente com os
psicotropicos receitados pelos meédicos, um complemento para o

tratamento da depressédo severa. Em alguns casos, com a pratica de
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atividade fisica regular, alguns pacientes acometidos pela depressao
leve tiveram a sua medicacdo diminuida e/ou até mesmo retirada por

completo.

Baseando-se nos estudos, orienta-se uma pratica multidisciplinar
entre os profissionais de saude, visando o melhor tratamento para o
paciente. A pratica de atividade fisica regular deve visar ndo apenas a
melhora fisiolégica e estética, como também os efeitos proporcionados
no aspecto social, no estilo de vida mais saudavel, assim como na
adocao de préticas alimentares balanceadas e corretas, que vao levar a

uma melhora do organismo.
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