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RESUMO

Os transtornos depressivos estdo se tornando mais comuns na sociedade moderna
devido as mudancas nos padrboes de vida. A depressao afeta todas as idades e é
influenciada por fatores genéticos, bioldgicos e ambientais, resultando em
desequilibrios quimicos cerebrais relacionados ao humor e emocdo. Desajustes
emocionais associados a depressdo sao atribuidos a diminuicdo dos
neurotransmissores endorfina e serotonina, causando sintomas como desanimo e
tristeza. Embora a terapia farmacoldgica seja comum, adi¢des de terapias cognitivo-
comportamentais, como o exercicio, tém mostrado melhorar os resultados do
tratamento. A fim de sustentar o arcabouco tedrico da pesquisa, foi utilizado o banco
de dados do PubMed para corroborar a atualidade das informagdes acerca da relagao
entre a pratica de atividades fisicas e o transtorno depressivo. Além disso, com o fito
de obter informacbdes para anadlise e discussdo dessa revisdo bibliografica e
construgcado do arcabouco teodrico, foi utilizada a plataforma Scielo. Baseado nesses
dados, realizou-se uma discussao de carater qualitativo sobre o impacto da pratica
das atividades fisicas no melhor prognéstico dos individuos com transtorno
depressivo. Dessa forma, a presente revisao bibliografica indica que a pratica regular

de atividades fisicas pode controlar os sintomas depressivos atuando como uma



terapia promissora, com beneficios neurolégicos e aumento na produgédo de
neurotransmissores ligados ao bem-estar. Portanto, incentivar a pratica de exercicios
moderados € fundamental como parte integrante do tratamento da depressao,
especialmente para aqueles com deficiéncias fisicas e mentais.

Palavras-Chave: Depresséao; Atividade Fisica; Tratamento;

RESUMEN

Los trastornos depresivos son cada vez mas comunes en la sociedad moderna debido
a los cambios en los niveles de vida. La depresién afecta a todas las edades y esta
influenciada por factores genéticos, bioldgicos y ambientales, lo que resulta en
desequilibrios quimicos cerebrales relacionados con el estado de animo y las
emociones. Los desajustes emocionales asociados a la depresidon se atribuyen a la
disminuciéon de los neurotransmisores endorfina y serotonina, provocando sintomas
como desanimo y tristeza. Aunque la terapia farmacoldgica es comun, se ha
demostrado que la adicion de terapias cognitivo-conductuales, como el ejercicio,
mejora los resultados del tratamiento. Para sustentar el marco tedrico de la
investigacioén, se utilizo la base de datos PubMed para corroborar la actualidad de la
informacion sobre la relacion entre la practica de actividades fisicas y el trastorno
depresivo. Ademas, con el fin de obtener informacién para el analisis y discusion de
esta revision bibliografica y construccion del marco tedrico se utilizé la plataforma
Scielo. A partir de estos datos, se llevd a cabo una discusion cualitativa sobre el
impacto de la actividad fisica en el mejor pronéstico de las personas con trastorno
depresivo. Por tanto, esta revision de la literatura indica que la actividad fisica regular
puede controlar los sintomas depresivos, actuando como una terapia prometedora,

con beneficios neurolégicos y un aumento en la produccion de neurotransmisores



vinculados al bienestar. Por lo tanto, fomentar el ejercicio moderado es esencial como
parte integral del tratamiento de la depresidn, especialmente para aquellas personas
con discapacidades fisicas y mentales.

Palabras clave: Depresion; Actividad fisica; Tratamiento;

SUMMARY

Depressive disorders are becoming more common in modern society due to changes
in living standards. Depression affects all ages and is influenced by genetic, biological
and environmental factors, resulting in brain chemical imbalances related to mood and
emotion. Emotional maladjustments associated with depression are attributed to the
decrease in the neurotransmitters endorphin and serotonin, causing symptoms such
as discouragement and sadness. Although pharmacological therapy is common,
additions of cognitive behavioral therapies, such as exercise, have been shown to
improve treatment outcomes. In order to support the theoretical framework of the
research, the PubMed database was used to corroborate the currentness of the
information about the relationship between the practice of physical activities and
depressive disorder. Furthermore, in order to obtain information for analysis and
discussion of this bibliographic review and construction of the theoretical framework,
the Scielo platform was used. Based on these data, a qualitative discussion was held
on the impact of physical activity on the better prognosis of individuals with depressive
disorder. Therefore, this literature review indicates that regular physical activity can
control depressive symptoms, acting as a promising therapy, with neurological benefits
and an increase in the production of neurotransmitters linked to well-being. Therefore,
encouraging moderate exercise is essential as an integral part of treating depression,

especially for those with physical and mental disabilities.
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1. INTRODUCAO

A depresséo € um transtorno mental complexo, caracterizado por uma série de
sintomas que afetam profundamente a qualidade de vida dos individuos. Vignola e
Tucci (2014) descrevem a depressao como um estado marcado pela falta de vontade,
tristeza profunda, humor deprimido, desanimo e falta de energia. Esses sintomas
podem ser experimentados em diferentes momentos da vida e variam em intensidade,
0 que determina se a condicdo é considerada normal ou patologica (Guimarées,
2022).

A Fiocruz (2015) relata que a depressao € uma doenca psiquiatrica crbnica que
afeta milhdes de pessoas anualmente em todo o mundo. No Brasil, a depresséo foi o
transtorno mental que mais causou afastamentos do trabalho, com a previdéncia
social pagando 64.076 beneficios no periodo de janeiro a dezembro de 2017,

representando 3% de todos os afastamentos subsidiados (Brasil, 2018).

A Organizagdo Mundial da Saude - OMS (2022), em uma conferéncia em
Genebra, destacou que em 2019, quase um bilhdo de pessoas viviam com um
transtorno mental, sendo a depresséao a principal causa de incapacidade fisica entre
esses individuos. Além disso, houve um aumento de cerca de 25% na prevaléncia

global de depresséo e ansiedade no primeiro ano da pandemia.

Anibal e Romano (2017) argumentam que a depressédo € um dos principais
motivos de inabilidade e que a atividade fisica desempenha um papel crucial no
tratamento  terapéutico, oferecendo  beneficios  anatbmicos, nervosos,
cardiorrespiratérios e psicologicos. O Instituto Nacional para Doenca Mental (National
Institute Of Mental Health, 2015) também reconhece que, embora a terapia
medicamentosa seja eficaz no alivio dos sintomas, outras intervencdes, como a
atividade fisica, sdo importantes para ajudar o individuo a lidar com questdes

especificas, como medo e problemas de interacdo social.

Os transtornos depressivos estdo se tornando cada vez mais comuns na
sociedade moderna, onde o ritmo e os padrdes de vida estdo em constante mudanca.
O National Institute of Mental Health (2015) descreve a depressédo como uma doenca

gue afeta as atividades diarias dos individuos e que atinge todas as idades. Esta



associada a fatores genéticos, bioldgicos e ambientais, resultando em desequilibrio

quimico nas areas cerebrais relacionadas ao humor e a emocéao.

Goncalves (2018) enfatiza que as desarmonias emocionais frequentemente
associadas aos transtornos depressivos sdo causadas pelo desequilibrio dos
neurotransmissores responsaveis pela producdo de endorfina e serotonina. Esses
horménios estéo ligados as sensacdes de prazer, bem-estar e felicidade, e sua baixa

concentracdo no organismo pode levar a quadros de desanimo, tristeza e prostracao.

Olfson et al. (2002) observaram que, embora a maioria dos pacientes
deprimidos que procuram cuidados ambulatoriais receba terapia farmacolégica, a
adicdo de terapias cognitivo-comportamentais, como o exercicio, pode melhorar
significativamente os resultados do tratamento. Silva e Santos (2019) mencionam
estudos que exploram novas possibilidades terapéuticas, incluindo a atividade fisica

para o tratamento e prevencao da depressao.

A teoria Monoaminérgica sugere que a depressao esta correlacionada com a
deficiéncia de neurotransmissores como serotonina, noradrenalina e dopamina na
fenda sinaptica. A presenca aumentada desses neurotransmissores esta relacionada
a melhora nos quadros depressivos (Rosa, 2016). Franca et al. (2020) destacam que
a liberacdo hormonal devido ao gasto energético em movimentos voluntarios tem
acOes importantes para o estado mental, como a dopamina, que é responsavel pela
sensacao de prazer, enquanto a serotonina e a endorfina diminuem a irritacdo e o
estresse, proporcionando felicidade e bom-humor, e prevenindo a instabilidade

emocional como a depresséao.

Além dos beneficios fisioldgicos, o exercicio fisico também promove melhorias
na questdo social, melhorando a interac¢do social, o convivio com outras pessoas, a
confianga em si mesmo e a capacidade de lidar com os problemas (Gongalves, 2018).
Lee e Kyunghye (2008) constataram que a pratica da atividade fisica ao longo do
tempo teve um efeito positivo na diminuicdo da incapacidade e alivio dos sintomas

depressivos em idosos.

Sendo assim, por meio de uma revisao bibliografica, o objetivo do trabalho é
relatar os efeitos benéficos das atividades fisicas, como tratamento complementar em

pessoas com depressao, apontando os aspectos fisiologicos, psicoldgicos e sociais.



2. METODOLOGIA

Este artigo consiste em uma metodologia de carater qualitativo, de revisao
integrativa da literatura, que se caracteriza pela andlise e sintese de resultados de
pesquisas sobre a tematica abordada, com o objetivo de aprofundar o conhecimento.
Para isso, foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados SciELO e
PubMed.

Nesse contexto, para corroborar a atualidade das informacdes acerca da
relacdo entre a pratica de atividades fisicas e o transtorno depressivo, a plataforma

Pubmed, foram utilizados os mesh terms (depression) AND (treatment) AND (physical
actividy), com os filtros “artigos produzidos nos ultimos 10 anos”, “analise” e “revisao
sistematica”. De um universo de 730 artigos, 10 foram selecionados pelos autores. Os
critérios de inclusdo para esta pesquisa foram: artigos completos e artigos que
corroboravam a relacéo entre atividade fisica e melhora do quadro depressivo. Como
critério de exclusdo, os autores utilizaram: artigos incompletos e artigos que

tangenciavam o tema.

Para a construcdo do arcabouco tedrico assim como para a obtencdo de
informac@es para andlise e discussao dessa revisdo bibliografica, utilizamos o banco
de dados Scielo com os termos “depressao” + tratamento” + “atividade fisica”,
associada aos filtros: artigos do tipo “artigo” ou “artigo de revisao”, publicados nos
anos de “2014”, “2015”, “2016”, “2017”, “2018”, “2019”, “2020”, “2021”, “2022”, “2023”,
para contemplar os ultimos 10 anos, na area tematica “Ciéncias da Saude”, e que
sejam passiveis de citacdo, obtendo um total de 14 resultados, os quais 4 foram
utilizados. O critério de inclusdo foram: artigos dos ultimos 10 anos e artigos
completos. Como critério de excluséo, foram aplicados: artigos que tangenciavam o
tema, monografias, dissertacdes e teses. Por fim, € importante ressaltar que, por se
tratar de uma pesquisa de revisao integrativa da literatura, ndo ha necessidade de
submissdo ao comité de ética, estando, portanto, dispensada a obtencéo do Termo

de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) também.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
Diante disso, foi possivel realizar o agrupamento dos acervos para analise, no

qual incluem autores/ano, titulo, local de publicacdo/idioma e o conteudo, a fim de



garantir a elegibilidade dos estudos, por meio de uma reviséo bibliogréfica, conforme

estabelecido no quadro 1 seguir:

Quadro 1: Revisdo dos Estudos sobre Atividade Fisica como Tratamento para
Transtornos Depressivos: Autor/ano, Titulo, Local da Publicacdo e Idioma

Local da
Autor/ano Titulo publicacédo e Contelido
idioma
ANIBAL, Cintia: ) Revista Satde Para os autores, a depressa_o € um transtorno
. Relacbes entre mental comum e uma das principais causas de
ROMANO, Luis It e em Foco — L o . -
. atividade fisica e Cx o inabilidade dos individuos. Ainda, afirmam que a
Henrique. ~ Edigc&o n° 9. . e S e
depresséo. N atividade fisica auxilia no tratamento terapéutico
(2017). Portugués. ~ . . ~
para a depressdo em diferentes dimensdes.
. o Autores indicam em estudos que tanto a pratica
ANGELO, Daniela Ollr‘npacto do exercicio Revista de atividade aerdbica, quanto a de resisténcia
. fisico na depresséo e A : .
L.; ZILBERMAN, ansiedade. Revista Cientifica por pelo menos 30 minutos por dia, com
Mbnica L. Cientifica Iﬁte rada Integrada. v. 02. intensidade moderada pode controlar os
(2016). 9 ) Portugués. sintomas depressivos.

ARCOS, Javier
Gasto.
CONSENTINO,
Jodao Victor
Martins. REIA,
Thais Amanda.
(2014).

Aplicacéo da
Musculacao em

pessoas com
ansiedade, depresséo
e sindrome do panico.

Séo Paulo/SP.
Portugués.

Pesquisa realizada por meio de questionarios pré

e po6s treinamento, onde 10 mulheres treinaram

musculagdo com intensidade moderada por 90

dias e todas as mulheres, relataram melhoras
nos sintomas depressivos.

BRASIL.
(2018).

Acompanhamento
mensal dos beneficios
auxilios-doenca.

Ministério da
Previdéncia

Portugués.

Social. Brasilia.

No Brasil a depressao é o transtorno mental que
mais gerou afastamento do trabalho,
representando o pagamento de 64.076
beneficios pela previdéncia social no periodo de
janeiro a dezembro de 2017, o que representa 3
% de todos afastamentos subsidiados pela
previdéncia.

FRANCA. Beatriz
C.etal.
(2020).

A influéncia da
atividade fisica na
salde mental: uma

abordagem fisioldgica.

Mental, 4 ed.
Portugués.

Revista Saude

Segundo a autora, a liberacéo hormonal promove
acOes importantes para o estado mental como a
dopamina, responsavel pela sensacgédo de prazer.
Jé& a serotonina e a endorfina diminuem a
irritacéo e o estresse, e proporcionam felicidade,
bom-humor e previne a instabilidade emocional
como a depressao.

GONCALVES,
Lucas Souto.
(2018).

Depressao e Atividade
Fisica: uma revisao.

Curso de
Educacéo
Fisica.

Portugués.

Uberlandia/MG

Para o autor, além das ac0es fisioldgicas, o
exercicio fisico promove melhora na questéo
social, confian¢ca em si mesmo e encontra formas
de lidar com os problemas.

Fonte: Autoras do artigo (2024)



GUIMARAES,
Michele. et al.
(2022).

Depressao,
ansiedade, estresse e
qualidade de vida de
estudantes de
universidades publica
e privada.

Universidade
Metodista de
Sé&o Paulo/SP.
Portugués.

A depresséao pode ser vivenciada em diversos

momentos da vida, variando a intensidade dos

sintomas, 0 que a caracteriza como normal ou
patolégica.

HARVEY, Samuel.
etal.
(2018).

Exercise and the
Prevention of
Depression: Results of
the HUNT Cohort
Study.

PubMed. Inglés.

Estudo em que foram acompanhados 33.908
adultos durante 11 anos, no qual foi averiguado
gue a pratica de exercicios de forma regular esta
associada a reducéo de incidéncia em 12% de
depresséo futura.

LEAL, Monique

Intervencéo sobre
transtornos

Para a depresséo de gravidade moderada e

Cavalcante; . S&o Jodo do grave, a pratica de exercicios pode auxiliar nos
. depressivos na e . - .
LOPES, lone Maria . e Piaui/PI sintomas quando associados a meios
o unidade basica de " . . ~ ”
Ribeiro. satde Simplicio Portugués. medicamentosos. Ja na depresséo leve a pratica
(2018). X p de exercicios fisicos, podem ser eficazes.
Ferreira de Carvalho.
Does physical activity .
moderate the International Estudo no qual 645 idosos com 65 anos
o Journal of . o g
LEE, Yunhwan. association between Geriatric deprimidos, constatou que a préatica da atividade

PARK, Kyunghye.
(2018).

depressive symptoms
and disability in older
adults?

Psychiatry. v. 23.

Inglés.

fisica ao longo do tempo resultou em um efeito
positivo na diminuigao da incapacidade e alivio
dos sintomas depressivos.

OLFSON, Mark. et

National trends in the

Estudo demonstra que a grande maioria de
pacientes deprimidos que procuram cuidados
ambulatoriais recebem terapia farmacologica. No

(2(6)“1.4) outpatient treatment of PubMed. Inglés. entanto, foi observado que a adi¢do de terapias
’ depression. como exercicio, pode melhorar os resultados do
tratamento.
Efeitos tipo-
natidepressivos do ~ . .
L o A causa da depresséo esta correlacionada com a
. acido ascorbico e da UFSC, PO .
ROSA, Priscila deficiéncia de neurotransmissores, como a

Batista da. (2016).

cetamina envolvem a

Florianopolis/SC.

serotonina, noradrenalina e A associacao da

m;)edcuelaf;arcésde Portugues. atividade fisica ao tratamento terapéutico, pode
GABAzrgicos gerar melhoras no quadro depressivo.
Efeitos do exercicio Revista
SILVA, Lislaiane fisico nos aspectos Cientifica | ibil
Cardoso; fisiologicos Eletrdnica de AESFUdOS revelam novas p055|b|_|(_jades -
- RPN o o terapéuticas, dentre elas o uso de atividade fisica
SANTOS, Nadia. | psicoldgicos e sociais Ciéncias x x
(2019) em pessoas com aplicadas do para o tratamento e prevencdo da depresséo.

depresséo. FAIT. Portugués.
A depressdo é uma doenca comum que afeta as
. . atividades da vida dos individuos, estando
National Institute of
Mental Health. Depression. Bethesda. associada a fatores genéticos, biologicos e
(2015). U.S.A. Inglés.

ambientais, promovendo desequilibrio quimico

relacionado a humor e emocéo.
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Adaptation and Para as autoras, a depresséo se caracteriza pela
VIGNOLA, Rose validation of the Journal of falta de vontade, tristeza, humor deprimido
Claudia Batistelli; Depression, Anxiety Affective ! ! !
TUCCI, Adriana. and Stress Scale Disorders. desanimo, falta de energia, catastrofizacao,
(2014). (DASS) to Brazilian Inglés.

Portuguese. vitimizag&o, indisponibilidade.

Estudos cientificos tém evidenciado mudancas significativas nos quadros de
depressdo em decorréncia da pratica de exercicio fisico. A atividade fisica tem se
mostrado uma estratégia efetiva para a reducéo dos sintomas depressivos, trazendo
beneficios que vao além dos aspectos fisiologicos e alcangam também os aspectos
sociais. Pesquisas indicam que tanto a pratica de atividade aerbbica quanto a de
resisténcia, por pelo menos 30 minutos diarios, com intensidade moderada, podem
auxiliar no controle dos sintomas da depressao. Nesse sentido, € importante que cada
individuo escolha uma atividade fisica que Ihe agrade ou desperte interesse, pois iSso
aumenta a probabilidade de manter a pratica de forma regular (Angelo, 2016;
Gongalves, 2018). Além dos beneficios fisioldégicos, o exercicio fisico promove
melhorias significativas na esfera social, estimulando a interacdo com outras pessoas,
fortalecendo a confianga em si mesmo e proporcionando estratégias de enfrentamento

dos problemas do cotidiano (Rosa, 2016).

Embora o tratamento padrdo para a depressdo envolva a prescricao
medicamentosa, a pratica de atividade fisica tem se mostrado uma terapia
complementar altamente benéfica. Diversas evidéncias cientificas demonstram que a
adocdao de exercicios regulares ndo apenas traz beneficios fisioldgicos, mas também
acarreta melhorias significativas no ambito psicolégico. Entre esses beneficios estédo
uma sensacgdo aprimorada de bem-estar, humor elevado, aumento da autoestima e
reducdo da ansiedade, tensédo e sintomas depressivos (Rosa, 2016; Arcos et al.,
2014).

E importante ressaltar que as mulheres apresentam uma maior predisposi¢&o
ao desenvolvimento de transtornos de ansiedade e tendem a vivenciar taxas mais
elevadas de comorbidade e carga do paciente em comparagdo com os homens. Um
estudo conduzido por Arcos et al. (2014) envolvendo 10 mulheres que treinaram
musculacdo com intensidade moderada por 90 dias constatou que todas relataram
melhoras nos sintomas depressivos, evoluindo de depressao grave para depressao

leve ou até mesmo para auséncia de depressdo. No entanto, é valido salientar que o
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objetivo desta pesquisa nao foi investigar especificamente as diferencas de género na

prevaléncia ou no impacto dos transtornos de ansiedade.

Ao considerarmos 0s aspectos biologicos, a atividade fisica estimula a
liberacdo de neurotransmissores e horménios responsaveis pela sensacdo de bem-
estar, como a dopamina, serotonina e endorfina. Essas substancias desempenham
um papel crucial na regulacdo do humor e das emocdes, contribuindo para a reducéo
dos sintomas depressivos. Além disso, a pratica regular de exercicios melhora a
saude do sistema cardiovascular, aumenta a circulagdo sanguinea e promove a
neuroplasticidade, fatores que estdo relacionados a melhoria do funcionamento
cerebral e a reducéo do risco de desenvolvimento de transtornos mentais (Harvey et
al., 2018; Leal & Lopes, 2018).

No que tange aos aspectos psicoldgicos, a atividade fisica proporciona uma
sensacao de conquista e autoeficécia, fortalecendo a autoestima e a confianga em si
mesmo. A pratica regular de exercicios também serve como uma forma de distracéo
saudavel e um meio de lidar com o estresse e a ansiedade. Além disso, o
envolvimento em atividades fisicas pode promover a interagéo social, proporcionando
um senso de pertencimento a grupos e comunidades, o que contribui para a saude
mental e 0 bem-estar emocional. No contexto socioldgico, o exercicio fisico pode
desempenhar um papel importante na reducdo do isolamento social e no
fortalecimento das relacfes interpessoais. Participar de atividades em grupo, como
aulas de grupo em academias, esportes coletivos ou caminhadas com amigos, cria
oportunidades para intera¢cdes sociais saudaveis, aumenta o convivio com outras
pessoas e ajuda a superar sentimentos de solidao e isolamento (Brasil, 2018; Franca
et al., 2020).

5. CONCLUSAO

Apos a revisdo da literatura e analise dos textos que contribuiram para o
desenvolvimento deste trabalho, torna-se evidente que a relacdo entre exercicio e
depresséao é influenciada por uma combinacdo de fatores bioldgicos, psicolégicos e
sociologicos. A prética regular de atividade fisica ndo apenas traz beneficios fisicos,
mas também exerce um papel significativo na melhoria da qualidade de vida e no

combate aos sintomas da depresséo.
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Essa abordagem integrada, considerando os fatores bioldgicos, psicolégicos e
sociolégicos, mostra-se promissora para o tratamento e a prevencao dos transtornos
depressivos. A inclusdo da atividade fisica como parte do cuidado da salude mental
fornece uma abordagem mais abrangente e efetiva, oferecendo uma alternativa
complementar ao tratamento padrdo que envolve a prescricdo medicamentosa. Ao
considerar os multiplos aspectos da saude, é possivel obter resultados mais

significativos na melhoria da qualidade de vida e no enfrentamento da depresséao.
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