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RESUMO

Introdugdo: A depressdao ¢ uma doenga que pode ser acometida em qualquer fase
da vida. O desenvolvimento da depressdo esta atrelado a fatores sociais, biologicos e
psicologicos. A Participagdoem intervengdes de exercicios fisicos vem sendo cada vez
mais utilizada como uma alternativa eficiente para o tratamento de pessoas com o
diagnostico da depressdo. Objetivo: Analisar como a pratica de exercicios fisicos podem
contribuir para o tratamento da depressdo. Metodologia: Trata-se de uma revisdo de
literatura narrativa qualitativa. Resultados: Diante dos artigos revisados na literatura, foi
observado alteracdo na qualidade do sono, alivio de sintomas depressivos em curto
prazo em pacientes que utilizam medicamentos antidepressivos, aumento da libera¢do
dos hormonios do bem estar,efeitos positivos da pratica de exercicios com uma
frequéncia de 3 vezes ou mais por semana com intensidade moderada. Conclusdo: O
exercicio fisico pode auxiliar de maneira positiva no tratamento da depressdo
melhorando aspectos neuropsicologicos e neurofisiologicos, mobilizando o entusiasmo

de individuos com depressao.

Palavras-chave:Exercicio Fisico, depressao, Tratamento



ABSTRACT

Introduction: Depression is a disease that can be affected at any stage of life. The
development of depression is linked to social, biological, and psychological factors.
Working out has been increasingly used as an efficient treatment alternative for
depression diagnosed people. Objective: To analyze how physical exercises can
contribute to depression treatment. Methodology: This is a narrative qualitative
literature review. Results: In accordance with the articles reviewed in the literature, it
was observed that there is an improvement in sleep quality, relief of depressive
symptoms in the short term in patients using antidepressant medications, an increase in
the release of feel-good hormones, and positive effects of exercising with a frequency of
3 times or more per week at moderate intensity. Conclusion: Physical exercise can
positively assist in the treatment of depression by improving neuropsychological and

neurophysiological aspects, mobilizing enthusiasm in individuals with depression.

Keywords: Physical exercise,depression, treatment.
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1.INTRODUCAO

No final de 2019, a Organizagdo Mundial da Satde (OMS), divulgou uma nota
informando uma quantidade significativa de pessoas com quadro de pneumonia de causa
desconhecida, até entdo, na cidade de Wuhan, na China. Com o decorrer do tempo, houve o
crescimento de novos casos de pessoas com grave quadro de insuficiéncia respiratoria,
fazendo com que essas pessoas procurassem por atendimento médico nas emergéncias dos
hospitais. A partir disso, a OMS passou a considerar o surto de sindrome respiratoria como
pandemia. Havendo assim a descoberta do novo coronavirus, chamado de SARS-CoV-2,
causador do Covid-19 (SHEIN, 2022).

A caracterizagdo do virus, veio através de um estudo que constatou a identificagdo e a
ligacdo dos virus encontrado em morcegos, esses tidos como hospedeiros naturais, com a
sindrome respiratoria que estava atingindo a cidade de Wuhan, China. Identificando a
semelhanga do genoma de pessoas infectadas com genoma do coronavirus de tal animal.

Por ndo haver nenhum medicamento ou vacina eficiente contra o novo coronavirus
que possuia um alto teor de contaminagdo, foi necessario tomar providéncias rigorosas contra
o alastramento da doenga, como forma de prevencao, até serem fabricadas e distribuidas as
vacinas antivirais contra o novo coronavirus. (ZHOU, et al,2020).

Ao longo desse periodo algumas recomendagdes foram elaboradas, com o intuito de
evitar o alastramento do covid-19, como: o uso do alcool para higienizagdo, lavar as maos
abundantemente com agua e sabdo, ao tossir ou espirrar cobrir a boca € o nariz, o uso da
mascara, ficar a um metro de distancia das pessoas, isolamento social caso se sinta mal ou
esteja infectado até se recuperar totalmente. (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE,
2019).

Com o crescimento do nimero de casos de pessoas com Covid-19, na segunda fase da
pandemia em julho de 2020 se fez necessario, o distanciamento social, para que se pudesse ter
um certo controle sobre o nimero de novos casos, visto que se apresentava como uma das
medidas preventivas mais eficientes e eficazes contra o virus. Implicando assim em um novo
método de estilo de vida que as pessoas necessitam adotar (CIOTTL,et al, 2020).

Em decorréncia do isolamento social o covid-19, trouxe o sentimento de inseguranca,
medo e incertezas sobre o futuro da humanidade. Se fez perceber um impacto psicologico
negativo sobre a populagdo, desencadeando problemas de satide mental, ou agravando os
casos existentes, dentre elas, a depressdo, pela impossibilidade ou, o interrompimento dos

servigos essenciais de saude mental ao longo da pandemia. (NETTO,et al,2021).
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Sobre a depressdo, sabe-se que ¢ um transtorno mental que afeta o emocional do
individuo, acarretando o humor triste € o desanimo para realizar tarefas. A mesma pode afetar
qualquer publico alvo, seja ele, crianga, adulto ou idoso (OMS,2019).

De acordo com a OMS (2019), os fatores relacionados ao desenvolvimento da
depressdo estdo relacionados a fatores sociais, bioldgicos e psicologicos. Porém, a Biblioteca
Virtual em Satude 2005 (BVS), mostra que a depressao se dé€, através de algumas alteragdes
quimicas no cérebro da pessoa deprimida, evidenciando a relagdo com os neurotransmissores
responsaveis pela: serotonina, noradrenalina, € em menor propor¢do, a dopamina. Tendo
como resultado, alteragdes psicologicas e sociais.Sendo assim, o tratamento para ajudar na
reabilitacdo de pacientes com o diagndstico de depressdao na maioria das vezes se da através
de indicacdo de antidepressivos e a psicoterapia (MINISTERIO DA SAUDE, 2003).

Na literatura, estudos mostram que o exercicio fisico pode ser um recurso terapéutico,
no auxilio de reabilitagdo da depressdao. A pratica do exercicio fisico pode trazer beneficios
para saude nos aspectos fisicos, sociais, emocionais, estado geral da saude e saude mental
(MACEDOi,et al, 2012).De acordo com Wang et al. (2020) pacientes que tomam medicacdes
antidepressivas e realizam exercicios fisicos durante o tratamento, possuem uma resposta
positiva em relagao aos sintomas da depressao.

Sendo assim, diante do exposto anteriormente € movidos por um sentimento de perda,
pois em meados de 2022 um parente proximo ao qual amavamos muito, veio a falecer por
conta da depressao, doenca essa que esta presente na maioria dos casos de saude mental em
meio familiar, acabou ocasionando de maneira repentina a morte de um parente querido como
conseqiiéncia do quadro depressivo ter se agravado com o decorrer do tempo. Percebiamos
ao longo de seu tratamento, o quanto a pratica do exercicio fisico feito de forma esporadica e
sem tanta importancia, proporcionava ao mesmo, melhoras em seu quadro.

O que nos motiva hoje a buscarmos discussdes cientificas a respeito da relacdo entre o
exercicio fisico e a depressdao, com o intuito de uma conscientiza¢ao social a respeito de uma
possibilidade de combater e at¢ mesmo evitar a multiplicagdo da doenga, apresentando a
pratica de exercicios fisicos como um recurso de grande importancia para o tratamento dessa
doencga visto que ¢ a quarta doenga que mais mata no mundo e vem crescendo a cada dia.
Sendo, responsavel também, pela maioria dos casos de suicidio, que se caracterizam como
uma das conseqiiéncias mais graves relacionadas a essa doenga (OMS, 2019). Partindo disso,
podemos evidenciar o seguinte questionamento: Quais sdo as possiveis contribuicdes que a
pratica regular de exercicios fisicos pode apresentar aos individuos que possuem o quadro de

Depressdo? E o que buscaremos identificar a partir dos objetivos a seguir.
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2. OBJETIVO GERAL

-Analisar como a pratica de exercicios fisicos podem contribuir para o

tratamento da depressao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

-Descrever as principais caracteristicas da depressao;

-Enunciar alguns dos beneficios advindos de uma pratica continua de
exercicios fisicos;

-Identificar a importancia da pratica de exercicios fisicos para pessoas com

o quadro depressivo.
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3. DISCUSSAO

A doenca do século

A depressdo ¢ um tipo de natureza psiquica que afeta o emocional das pessoas. De
acordo com o Manual de Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais(2014, pg. 155), “a
caracteristica comum desse transtorno € a presenga de humor triste, vazio ou irritavel,
acompanhado de alteragdes somaticas e cognitivas que afetam significativamente a
capacidade de funcionamento do individuo.”

Essas alteragdes constantes de mudangas de humor, leva o individuo a perder o
interesse de realizar tarefas cotidianas, antes prazerosas e gratificantes no seu cotidiano.
Podendo ter a variacdo de tempo de no minimo duas semanas, dias, meses e até anos,
predominar o sentimento de inutilidade, provocadas por fatores que funcionam como gatilho
para o desencadeamento de estados depressivos. Tornando-se assim uma das principais
caracteristicas alarmantes expostas sobre esse transtorno mental que afeta varios grupos
populacionais. (MORENQO, et al, 2016.).

De acordo com Porto (1999), o individuo apresentara algumas mudancas de
comportamento que podem levantar suspeitas de um possivel diagnostico de depressao,
sintomas estes que estdo ligados a principais evidéncias para tal doenga como: perda de
interesse em realizar tarefas, humor triste (angustia), isolamento social, dificuldades para
dormir (insdnia),ou sonoléncia, pessimismo, baixa autoestima, dificuldade de concentragdo,
perda ou aumento de apetite e peso. o manual de Diagndstico e Estatistico de Transtornos
Mentais(2014), aponta que a apresentacdo de no minimo cinco sintomas ja expostos, formam
indicios fortes para se chegar a tal diagnostico de maneira convincente.

Partindo disso, existem fatores que ajudam a desencadear a depressdo, advindos por
meio sociais (adversidade), psicologicos (comportamentais) e bioldgicos (emocionais). Os
fatores sociais estdo ligados a problemas matrimoniais, perca de parentes (luto), trauma na
infancia ou fase adulta. J& os fatores biologicos estdo interligados a genética ou baixa
autoestima, enquanto que os fatores psicologicos estdo ligados ao abuso de substancias como
drogas e o alcool (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2019).

Além dos fatores de risco, a depressdo pode ser classificada de formas diferentes,
através da sua intensidade e dos sintomas que a mesma apresenta. Podendo entdo ser

apresentada em niveis distintos, ao ser classificada como leve, quando o paciente apresenta,
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na maioria das vezes em seu cotidiano o sentimento de anglstia, porém ainda sim, ele
consegue realizar seu trabalho ou atividades de rotina, mas com certa dificuldade. Na
depressdo moderada, o paciente continua tendo dificuldade em realizar tarefas cotidianas, mas
deixa transparecer essa dificuldade no meio em que vive, € perceptivel o comprometimento de
sua funcionalidade. Por sua vez na depressdo grave, predomina o sentimento de inutilidade,
baixa autoestima e culpa, isolamento familiar e social,onde o individuo ndo consegue realizar
suas atividades cotidianas, incapacitando sua funcionalidade e ¢ dai que pode surgir o
pensamento de morte, podendo levar a atentar contra a sua propria vida, ao cometer a
tentativa de suicidio. (SERAFIM, 2021).

O diagndstico se da pelo médico psiquiatra, o tratamento geralmente indicado para
depressio ¢ de uso de antidepressivos e a indicagdo da psicoterapia (MINISTERIO DE
SAUDE, 2021). Ainda sim existe uma grande dificuldade entre o diagndstico e o tratamento
dos individuos que possuem depressao (BESSA, 2018). Na maioria das vezes os individuos
nao sdo diagnosticados ou ndo tém acesso ao tratamento ideal para a doenga. Principalmente,
em paises de baixa e média renda, do qual os servicos de tratamento sdo escassos ou estao
subdesenvolvidos. A cerca de 75% das pessoas com depressdao ndo fazem o tratamento ideal
como deveria ser feito (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE,2019).

Outro fator que devemos levar em consideracdo ¢ o preconceito e estigma que a
sociedade possui relacionado a pessoas depressivas. A doenga ainda ¢ tratada como um tabu
em meio a populagdo, agravando assim o sofrimento das pessoas que possuem tal transtorno.
O preconceito, pode ser o que causa mais sofrimento para os mesmos, ¢ advindo do meio
familiar, contribuindo de certa forma, para o isolamento social, a ndo aceitagdo do
diagnostico, a ndo procura de ajuda médica e/ou ndo efetuar o tratamento por meio dos
medicamentos recomendados(SILVA E MARCOLAN,2018).

Diante disso, Zanonato, Costa e Aosani(2021, pg.10956), relatam:

A depressao dificilmente ¢ tratada com seriedade pela sociedade, devido ao
desconhecimento sobre esse adoecimento. A auséncia de campanhas e
politicas educativas efetivas em relagdo a tal fenomeno relativo a depressdo
também contribui para a formacao de interpretacdes erroneas e produtoras de
desafetos.
Ou seja, a falta do conhecimento e conscientizagdo ¢ o principal motivo para o
estranhamento da populacdo sobre o transtorno psiquico, que por muitas vezes ¢ comparado
ao fracasso humano. O ndo saber traz certa rejeicdo e as pessoas tendem a evitar o que ndo

conhecem. O Ministério da Saude(2020), mostra algumas recomendagdes para serem seguidas

a fim de prevenir o surgimento de novos casos, como exemplo: evitar o uso de drogas e
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alcool, realizar a pratica de atividade fisica, dormir regularmente, combater o estresse, nao

interromper o tratamento sem alta médica e possuir uma dieta equilibrada.

Depressao pos -pandemia

A pandemia além de trazer medidas preventivas contra o contagio da covid-19, trouxe
consigo também a necessidade do distanciamento social como uma forma mais segura para os
seres humanos, visto que o indice de mortes e internamentos em hospitais estavam com
nimeros alarmantes saindo de seu controle, por se tratar de uma doenca da qual ndo se tinha
uma vacina ou um tratamento eficaz contra a mesma.(ORGANIZACAO MUNDIAL DA
SAUDE, 2021).

O Brasil, por sua vez, adotou medidas preventivas de outros paises quando obteve o
crescimento do niumero de casos com COVID-19. Exemplo disso foi o pedido feito para as
pessoas que na medida do possivel trabalhassem em casa, as aulas passassem a ser remotas, o
cancelamento de atividades culturais e esportivas, para que dessa forma fizesse com que
diminuisse a velocidade de novos casos de pessoas com a COVID-19. FIOCRUZ(2020).

Sendo assim, com a anulacdo do contato social, as pessoas passaram a serem
obrigadas a mudar a sua rotina, seu estilo de vida, passando a vivenciar em uma espécie de
confinamento. Partindo disso, a sociedade passou a ter um misto de sentimentos como a
incerteza do amanha,omedo da morte, inseguranca,soliddo, negacao, perda do sentido da vida
(NETTO,2021).

Um estudo realizado por Mrejen, Rache e Nunes (2021), mostrou que no periodo
pandémico com o avango do nimero de 6bitos pelo coronavirus, constatou um aumento de
maneira significativa nos indicadores de saide mental. A propor¢ao do aumento de dbitos, fez
com que houvesse o aumento de individuos com casos de ansiedade e depressao, passando a
ter um aumento de 8,6% e 9,1%, para 10,5% e 12,5%respectivamente. Os niveis de
preocupagdo também se mantiveram em niveis elevados relacionados a alimentagdo e o
estado financeiro.

A pandemia causada pelo novo coronavirus(COVID-19), trouxe mudangas na vida
cotidiana das criangas. Com o fechamento das escolas, implicou nas relagdes interpessoais em
meio escolar. Com o distanciamento social, as criangas presenciaram dificuldades financeiras
vivenciadas em suas familias, adoecimento, hospitalizagdo ou morte de pessoas proximas de
seu convivio. Com as dificuldades enfrentadas na pandemia, tensdes e conflitos familiares,

passaram a ser mais presentes no meio familiar, o que pode aumentar a violéncia doméstica,
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seja ela fisica(palmadas, utilizacdo de objetos para agressdes) ou psicoldgicas(gritos,
xingamentos, insultos e etc). Sendo assim, um dosprincipaisestressores caracteristicos no
periodo da pandemia, foi o estresse parental. Além disso, as crises de irritabilidade podem
estar atreladas as restricdes de mobilidade e contato em meio social, o que pode ter
contribuido para a pratica de comportamentos agressivos (FIOCRUZ,2020).

O periodo da pandemia, trouxe consequéncias sérias para as criangas, como destaca
Oliveira (2022) p.1:

Como a queda da cobertura vacinal, erros alimentares, aumentos dos
acidentes e da violéncia doméstica. O confinamento motivado pelo
distanciamento social e a suspensdo das aulas presenciais acarretou
problemas psicoemocionais, como: ansiedade, depressao e irritabilidade.

Outra modificacao que foi observada na mudanga do cotidiano da crianga foi o
aumento do uso da tecnologia(tempo em tela), no periodo pandémico. Observou-se que € cada
vez mais comum presenciar criangas menores de 6 anos utilizando aparelhos eletronicos, seja
eles para assistir videos ou jogos em aplicativos em aparelhos relacionados (WERNET,2020).

O uso excessivo de aparelhos eletronicos,podelevar a alteragdes na alimentacdo, no
sono ¢ no comportamento das criangas, contribuindo para manifestacdes de emocgdes
negativas.(SCHMIDT, et al, 2020).Sendo assim,uma hipotese de ser um dos motivos de
irritabilidade, pode estar atrelado a perda de partidas em jogos eletronicos, disponiveis em
telefones celulares, gerando instabilidade comportamental de estresse ou irritabilidade. A
Fiocruz (2020), destaca as principais alteragdes emocionais € comportamentais acometidas no
periodo do novo coronavirus, seriam elas: dificuldades de concentracdo, ma alimentagao,
sentimento de soliddo, irritabilidade, medo, alteracdes do sono.O Manual de Diagnostico e
Estatistico de Transtornos Mentais(2014) menciona, criangas que possuem varios episodios
de irritabilidade, seja no ambiente escolar ou familiar, podem ser um dos fatores de risco que
pode-se levar a um quadro de estado depressivo sobre aquela crianga.

Os autoresCastro e Junior(2021) destacam a importancia da presenga da motricidade,
contato com a natureza e conversas de interacdo social em ambiente familiar para que haja um
desenvolvimento saudével de um individuo desde sua primeira infancia.

Um estudo realizado por Vasquez et al (2022), mostrou que jovens entre 13 e 20 anos
estdo dormindo durante o dia ao invés de dormir a noite, trocando a noite pelo dia por excesso
de tempo de exposicdes de tela, podendo passar mais de 8 horas por dia, além das aulas
remotas de ensino. Essas mudancas podem contribuir para um estilo de vida sedentério,
facilitando o desenvolvimento de alguns problemas de saide como a obesidade, por conta do

elevado periodo sem movimento (LOURENCO, et al, 2019).
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Em meio ao que foi vivenciado durante a pandemia do COVID-19, podemos destacar
a saide mental da populagdo que se tornou um dos fatores de risco sobre a saude da
populagdo. Além da facil propagacdo do novo coronavirus que ja foi mencionado
anteriormente, a pandemia foi agravada pela desinformag¢do no inicio da infeccdo da doenga,
onde se continha mitos, muitas vezes impulsionados por noticias erroneamente expostas(fake
news) ¢ a incompreensdo da populagdo sobre as mensagens de satide que eram passadas pelas
autoridades sanitarias(BAO,et al, 2020). Videos alarmantes circulavam nas redes sociais e
eram de facil acesso, quase toda a populagdo poderia acessar essas informagdes atraveés de
seus smartphones/ computadores, o que aumentava a preocupacdo € O panico entre as
pessoas(GOY AL, et al,2020).

De acordo com olnstituto Brasileiro de Geografia e Estatistica(IBGE, 2020), no
terceiro trimestre de 2020, houve um aumento do nimero de casos de pessoas desempregadas.
Um possivel indicador potencializador desses numeros, tenha sido acometido pelo
distanciamento social imposto pelas autoridades sanitdrias, que acabou ocasionando o
aumento do desemprego, a fome e pobreza no Brasil, por conta.(NEVES,et al, 2021). Ou seja,
as vulnerabilidades sociais incluiram situagdo de pobreza e exposi¢ao a violéncia. O impacto
econdmico da pandemia levou ao aumento de pessoas desempregadas e perdas financeiras,
reduzindo ainda mais o acesso a renda e servigos para pessoas em situagdo de pobreza. Dentre
os mais vulneraveis aos efeitos psicossociais do coronavirus, o maior impacto ocorreu para
aqueles em situagao de rua(NABUCO, et al, 2020).

Os idosos, por sua vez, dentre os grupos de riscos sobre a contaminagao do COVID-
19, foram os mais vulneraveis, por possuirem na maioria dos casos, o sistema imunologico
mais fragilizado (fraco) e por possuirem uma maior probabilidade de ter alguma doenca
cronica, como doengas pulmonares, cardiacas, cancer e o diabetes. O que pode potencializar o
numero de mortalidade entre este grupo(WU,2020).

Um estudo realizado por Oliveira, et al,(2021), identificou que o isolamento social
intensificou problemas que atingem a saide mental dos idosos, além da fragilidade do sistema
imunologico associado a comorbidades, o preconceito de idade, a perda de autonomia e a
privacdo de interacdes sociais, principalmente com a familia. Destaca-se, portanto, que essas
medidas, a longo prazo, podem trazer impactos ainda mais sérios, como crises de ansiedade,

depressdo, ideagdo suicida e o suicidio real.
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Beneficios do exercicio fisico.

De acordo com o Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira(2021),as
atividades fisicas de intensidade moderadas, devem ser praticadas, pelo menos, 150 minutos
por semana. O ato de se exercitar pode trazer beneficios de maneira positiva para que a
populacdo tenha uma vida ativa, promovendo a satde e a melhoria da qualidade de vida, em
qualquerfaixa etaria, desde o nascimento até o envelhecimento. O exercicio fisico € um tipo
de atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem o objetivo de melhorar ou
manter as capacidades fisicas e o peso adequado.

E um comportamento que envolve os movimentos voluntarios do corpo, com gasto de
energia acima do nivel de repouso, promovendo interagdes sociais € com o ambiente, podendo
acontecer no tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas domésticas.
Para Carvalho et al, (1996), o incremento da atividade fisica em uma populagdo, contribui
amplamente para a saude publica, com forte impacto na redugdo dos custos com tratamentos, inclusive
hospitalares, uma das razdes de seus consideraveis beneficios sociais.

A insuficiéncia da pratica de atividade fisica esta ligada diretamente a mais de 830 mil
mortes anualmente. As doengas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), mata em média, 41
milhdes de pessoas ao ano, dentre as DCNT, estdo as doencas cardiovasculares, quando se
comparada com a outras doengas cronicas nao transmissiveis, proporcionando mortes
prematuras de pessoas(OMS, 2022).

Em relacdo ao exercicio fisico, Silva et al(2014)pg 76 destaca:

Em qualquer faixa etéria, inclusive as mais avangadas, manter uma rotina
diaria de exercicios fisicos pode trazer beneficios bioldgicos e psicossociais.
Frequentar um programa regular de exercicios fisicos, como ginastica,
hidroginastica, musculagdo, ou qualquer outra modalidade, pode ser muito
mais benéfico do que parece.

O exercicio fisico pode trazer, melhorias nos aspectos anatdmicos (peso, postura,
equilibrio), fisiologicos(regulagdo da glicose, relagdo hormonal, maior utilizagdo de lipideos)
cardiovascular e respiratorio (aumento do débito cardiaco, volume sanguineo, melhora na
circulacdo e na capacidade aerdbia). Previne o sedentarismo, obesidade, melhora no sistema

imunoldgico, capacidades fisicas (condicionamento fisico, muscular, fortalecimento das

articulacdes) (ANIBAL e ROMANO, 2017).
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Os exercicios podem ser classificados como aerdbicos e anaerdbicos. O exercicio
aerobico ¢ aquele que utiliza o oxigénio como principal fonte para produzir energia para o
corpo, pode ser prolongada (de forma continua) e pode ser de baixa ou moderada intensidade
durante a sua pratica. Sdo exemplos: corrida, natagdo, danga, jump (SANTOS,2022).

O exercicio anaerdbico caracteriza-se por ser de alta intensidade, de curta duracdo de
tempo e por ndo necessitar do oxigénio como principal fonte para produzir energia. Tendo
como principais fontes de energia os sistemas anaerobicoaldctico e glicolitico. Sao exemplos:
corrida de 100 metros rasos e musculacdo na academia (NASCIMENTO,2022).

Desse modo, podemos colocar que a pratica do exercicio fisico pode promover uma
qualidade de vida melhor para a populagdo, além de ser capaz de proporcionar a longevidade,
sendo utilizada para o tratamento de doengas Cronicas, como forma de prevencao de doengas,
contribuindo assim, para o desenvolvimento da satide de todos os seus praticantes(JUNIOR,

et al, 2022)
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4. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Essa pesquisa se trata de uma revisdo de literatura com uma abordagem qualitativa
descritiva. O desenvolvimento da mesma, partiu de estudos ja publicados, composta por:
livros, artigos e revistas. Com o intuito de propor ao pesquisador o contato de maneira direta
com o material ja realizado sobre o assunto da pesquisa(FREITAS E PRODANOV,2013).

Corroborando com isso, Nunes et al (2016), fala que a principal colaboracdo que a
pesquisa descritiva pode trazer, se tratada possibilidade de novas visdes sobre um assunto ja
conhecido; através da identificagdo de registros e analises de caracteristicas, variaveis ou
fatores que se relacionam com o estudo, através do levantamento de dados. Desta maneira, se
faz necessario a realizacao de pesquisas qualitativas,pois,€ um tipo de pesquisa que possibilita
o autor através de sua experi€ncia pessoal, interpretar de maneira ampliada, formando novos
significados a partir de estudos ja realizados para além do viés numérico. (Minayo,2004).

Para a constru¢ao do presente estudo, foram realizadas buscas nos bancos de dados
Google Académico, Scielo.org (Scientific Eletronic Library Online), LILACS (Literatura
Latino-Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Saude- Interface BVS), além de livros,
dissertacdes e teses. Tendo como estratégias de buscas as seguintes palavras-chave:
Depressao, Exercicio Fisico. Além das palavras-chave/descritores serdao utilizados os boleanos
AND. O periodo utilizado foi de publicagdes dos ltimos 5 anos.

As buscas dos artigos foram feitas através de um levantamento bibliografico, a qual
permite o pesquisador a ter acesso a gama de conhecimentos de forma ampliada, permitindo
novas interpretacdes e possibilidades de informacdo, ligando assim a temadtica
estudada(Gill,1994).

Como critérios de inclusdo e exclusdo, foram selecionados artigos de pesquisa de
campo referentes ao objeto de estudo publicados de forma inclusiva, nos tltimos cinco anos,
disponibilizados nas linguas Inglés e Portugués. Extraindo dados disponiveis para a
construg¢do do estudo, a partir dos resultados expostos nos mesmos. Para critérios de exclusao,
foram descartados artigos que abordassem outros tipos de disturbios mentais, artigos com a
utilizacdo de animais, artigos de revisdo literaria e artigos incompletos.

Diante dos dados levantados, buscamos analisa-los através da Analise de Conteudo,
que segundo Bardin(1977), permitiuma maior producdo e interpretagdes criticas

fundamentadas. Em outras palavras, esse tipo de analise da a possibilidade do analista a
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inovagdo sobre o campo pesquisado, se atentando a conhecer aquilo que estd por tras do
significadodepalavras(desvendar o critico), dando assim, suporte para tracar novas
metodologias. Portanto, foi adotado uma Andlise de Contetido aplicada a discursos de
natureza diversificada de carater metodologico em constante aperfeigoamento.

Sendo assim, acreditamos que nosso direcionamento metodologico alcanga as nossas
iniciativas de trabalho, de modo a responder os nossos questionamentos e objetivos

elaborados no decorrer da pesquisa.
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5.RESULTADOS

Constatamos diante do nosso levantamento que € crescente o niimero de pessoas que
ficam depressivas, como mostra a pesquisa de BESSA (2018), que demonstrou o diagnostico
de pessoas com depressdo, com o quantitativo de aproximadamente, 280 milhdes de pessoas a
nivel global, podendo esse quantitativo ter aumentado de maneira significativa com a
pandemia, da qual vivenciamos nos ultimos trés anos. Em territorio brasileiro, as regides das
quais podem ter esse aumento significativo, estd Belém e Porto Alegre, tendo o embasamento
mediante as pesquisas realizadas pela Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencas
Cronicas por Inquérito Telefonico (VIGITEL,2021), essas regides possuem maiores
prevaléncias no nimero de casos depressivos.

Verificamos uma maior predominancia dos exercicios aerdbios enquanto meio
metodologico, com o dominio na intensidade de leve a moderada no tratamento da diminuigao
dos sintomas da depressdo. Dentre as praticas utilizadas pelos estudos, estd a corrida e a
participacao de esportes.

O exercicio fisico pode ser considerado como Otimo auxiliar no tratamento de
populagdes depressivas, por se mostrar uma das formas mais pratica e evidenciar a curto
prazo o alivio dos sintomas da depressdo, como mostra os estudos de Wang e Li (2022), que
verificou os sintomas de depressao em 68 pacientes hospitalizados com depressao. Os grupos
foram divididos em grupo controle(GC) e grupo experimental(GE). O GC tomou apenas o
medicamento antidepressivo ¢ o GE, além de tomar o medicamento realizou uma pratica
esportiva como forma complementar. No decorrer do estudo foi observado que na sexta
semana de intervencao, os sintomas da depressdo diminuiram de maneira significativa.

J& o autor Shen (2022), durante sua pesquisa com 36 alunos universitarios divididos
em 2 grupos contendo 18 participantes em cada grupo, percebeu que apds 6 semanas de
intervengdo do exercicio, obteve uma melhora significativa tanto nos sintomas como fatores
de somatizacdo (pensamento negativo, conflito emocional). O que corrobora com as
evidéncias expostas do autor anterior, enfatizando o exercicio como uma alternativa pratica
para auxiliar no tratamento dessa condig@o psiquica.

Grande parte dos estudos encontrados na revisdo de literatura dos ultimos anos,
mostram que o ato de se exercitar pode trazer o interesse de realizar atividades prazerosas e

consigo o entusiasmo de volta paraseuspraticantes. WANG e LI (2022); SHEN (2022);
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DANG(2021), XTAOWEI(2021). Isto se dd pelo aumento da sintese da B-endorfina no
hipotalamo que participa na regulagdo emocional do individuo, liberando horménios do bem
estar durante a pratica, podendo reduzir a tensdo e a ansiedade, servindo como estabilizador
de humor, tendo o aumento da tolerancia a dor e controle emocional. WANG e LI (2022).

As intervengdes realizadas foram desenvolvidas com frequéncia em média de trés
vezes por semana ou mais, com resultados positivos sobre o tratamento de individuos
depressivos, constando na maioria das vezes em niveis de intensidade moderada. Tornando os
pacientes mais ativos e contribuindo para o combate de uma possivel recaida. Vale ressaltar, a
suma importancia de se avaliar os niveis depressivos, avaliando a condicao e aptidao fisica de
tal sujeito naquele momento, por sua vez, dando a possibilidade de dosar, formular e
implementar exercicios fisicos. Avaliar os niveis depressivos, torna-se um dos fatores que
podem interferir nos resultados e obter efeitos diferentes do esperado.

Em um estudo realizado por DANG (2021), foram aplicados questiondrios para
saberem os niveis de depressdo e a relacdo com o exercicio fisico. Foram entrevistados 270
idosos com mais de 60 anos, dos quais foram entrevistados 145 homens e 125 mulheres.
Diante dessa pesquisa, observou-se a prevaléncia de mulheres idosas depressivas, mostrando a
importancia de se priorizar esse grupo populacional especifico, de maneira a contribuir para a
qualidade de vida e diminui¢do de numero de novos casos durante o envelhecimento.

Outro aspecto analisado durante a pesquisa foi a influéncia do exercicio sobre aqueles
que fazem o uso de medicamentos antidepressivos, analisou-se, por sua vez, a melhora
positiva de populagdes que fazem o uso de medicamentos antidepressivos. Em outras
palavras, pacientes ativos, possuem um alivio maior e positivo sobre os sintomas da
depressao, quando se comparado com individuos que realizam apenas o uso da medicagao.
Podendo ter influéncia na qualidade do sono de pessoas depressivas, visto que, a insonia ¢ um
dos sintomas que mais sdo frequentes durante o diagndstico da depressao.

A partir disso podemos afirmar que o exercicio fisico pode ser uma forma terapéutica
auxiliar para o tratamento da depressdo, tornando-se uma forma ndao medicamentosa, da qual
esses beneficios podem trazer para a saide publica de maneira geral, beneficios
psicologicos,mudanga do estilo de vida, manutengdo e melhora das capacidades fisicas, o que
contribui para a melhoria da qualidade de vidas da populagdo. Esses fatores ajudam a
contribuir para a economia dos cofres publicos tendo em vista que a secretaria de satde
investe todos os anos milhdes em saide mental, podendo assim diminuir a procura por

atendimento em hospitais e postos de satde na rede publica.
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Este estudo apresenta limitagdes por ndo conter um publico alvo especifico, que possa
abranger variaveis especificas a obten¢do de resultados mais precisos e convincentes para
estudo, por abordar de maneira ampla a relagdo do exercicio fisico e depressdo, por se tratar
de um transtorno mental da qual pode ser adquirida em qualquer fase da vida. Porém,
mediante ao decorrer do exposto, ainda sim, foi possivel validar a importancia da tematica
discutida a modo de influenciar futuras pesquisas.

Apesar das limitagdes podemos destacar diversos beneficios como a melhora da
autoestima, do bem estar psicoldgico, diminuicdo de fatores de somatizagdo( pensamentos
negativos) e sociais ( inclusdo social pela interacdo e convivéncia com outras pessoas na
sociedade), levando a diminui¢cdo de reagdo a tarefas cognitivas, trazendo entusiasmo para a
realizagdo das mesmas, melhor desempenho do trabalho, convivéncia familiar e possibilitando
uma melhor qualidade de vida, trazendo consigo o prazer de realizar tarefas prazerosas e

cotidianas no decorrer da sua vida e auxiliando a prevencao do suicidio.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se na presente pesquisa, importa realgar que este estudo buscou analisar o
exercicio fisico como auxiliar no tratamento da depressao e identificar os fatores apontados
nos resultados como contributos para o processo de tratamento de pacientes depressivos.

O estudo revelou através de sua humilde contribui¢do que os exercicios fisicos se
apresentam como um auxiliar de grande relevancia no tratamento da depressao, havendo o
interesse crescente na realizacdo de pesquisas que buscam o seu entendimento. Das
populagdes apresentadas, o grupo que se deve priorizar ainda € a populagdo idosa, pois, nota-
se ainda a escassez de pesquisas relacionas a este grupo, o que pode evidenciar lacunas e
inserir novas demandas de pesquisas no campo cientifico.

E necessério refor¢ar de maneira educacional a sociedade sobre o que é a depressdo e
como ela pode atingir a vida destas pessoas, de modo a induzir a populacdo sobre o
entendimento € o aumento da conscientizacao, pois ainda € visto a forma de tratamento, na
maioria das vezes, de maneira banal e preconceituosa. Outro fator que deve ser levantado ¢ a
capacitacao dos profissionais envolvidos na area de saude mental, de maneira que possa haver
um alcance maior de populagdes e um implemento de forma eficiente para o tratamento de

pessoas deprimidas.
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ANEXOS

444

r_,]“' UNIVERSIDADE FEDERAL DE PERNAMBUCO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
v DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA
COORDENAGAO DO CURSO DE BACHARELADO EM

ANEXO A

EDUCAGAO FiSICA
Formulario de Orientagcao

DADOS DO(A) ORIENTADOR(A)

NOME: Alexsandro Barbosa da Costa SIAPE:

IES: UFPE DEPARTAMENTO: Centro de Educacado SEMESTRE:

2023.2 PERIODO: 02/10/2023 a 01/03/2023

DADOS DO(A) ORIENTANDO(A)

NOME: Lorena Santana Alves

TITULO: Graduanda em Educacéo Fisica Bacharelado

DATA ORIENTAGCAO
ASSINATURA

02/10/2023 | E-mail- convite para possivel orientagao

16/10/2023 | Definicao de tema, delineamento da pesquisa,
definicdo dos objetivos

03/11/2023 | Analise do material produzido, ajuste textual
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14/10/2023 | Triagem dos artigos
I
04/12/2023 | Sondagem da producgao- feedback
I
12/12/2023 | Reorganizagao textual- sondagem da produgao
I
19/12/2023 | feedback sobre discussao e resultados ajustes
textuais L
05/02/2024 | sondagem de produgao- ajustes finais da produgao
textual [
19/02/2024 | avaliacéo de todo o corpo do trabalho
I
04/03/2024 | feedback sobre formatacao, dicas para
I

organizacgao da apresentagao power point,
organizagao de documentos e anexos
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ANEXO B
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UNIVERSIDADE FEDERAL DE
PERNAMBUCO CENTRO DE CIENCIAS
DA SAUDE DEPARTAMENTO DE
EDUCAGAO FiSICA
COORDENAGCAO DO CURSO DE LICENCIATURA OU
BACHARELADO EM EDUCAGAO FiSICA

-
-

i

Termo de Compromisso de Orientacao

Eu,_Lorena Santana Alves, matricula n_20140003674, aluno(a) do Curso
de Educacao Fisica, Departamento de Educagado Fisica, Centro de

Ciéncias da Saude, Universidade Federal de Pernambuco, inscrito no

ccrlEEENNNN 2 - RG I informo que

o(a) Prof.(a) Alexsandro Barbosa Costa

SIAPE

Lotado no Departamento CENTRO DE EDUCACAO , da
UNIVERSIDADE FEDERAL DE PERNAMBUCO sera o(a) meu(minha)

orientador(a) de Trabalho de Conclusao de Curso. Assumo estar

ciente do meu compromisso e de todas as normas de construgao,
acompanhamento, apresentagcdo e entrega do artigo (original ou

revisao) e/ou monografia.

Recife,_09deOutubrode_2023.



Assinatura do(a) Orientador(a)

(a)

Assinatura do(a) Orientando
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