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RESUMO

A depressdo traz consigo diversas alterac@es, sendo elas fisicas e principalmente psiquicas, e 0 exercicio
fisico tem se mostrado uma 6tima alternativa no combate aos sintomas depressivos, causando-lhe beneficios
a curto e longo prazo, psicologicamente e fisicamente.
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ABSTRACT

Depression brings with it several alterations, both physical and psychological, and physical exercise has
proven to be a great alternative to combat depressive symptoms, causing short- and long-term benefits, both
psychologically and physically.

Keywords: Depression, physical exercise, treatment.

1 INTRODUCAO

A depressdo € um distarbio de alteracBes psiquicas que tem como sintomas alteragdes no sono,
alimentacdo humor, tristeza profunda, excessiva e continua. A pratica de exercicios fisicos vem sendo
utilizada como uma terapia alternativa no tratamento desse distarbio e tem mostrado grande eficacia, além
de desempenhar um papel fundamental na melhora da qualidade de vida desses pacientes (SANTOS MCB,
2019).

Este disturbio associa-se com o aumento da morbidade e sedentarismo. Sendo assim, a pratica regular
de exercicios vem ganhando visibilidade no combate & esta condicao, pois, além de proporcionar beneficios
como a regularidade do sono, diminuigdo da perda de massa muscular e reducédo da incapacidade funcional,

contribui também para eficacia de alguns farmacos estabilizadores de humor que atuam como alternativa
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terapéutica no controle dos sintomas depressivos. Dessa forma, percebe-se uma melhoria significativa na

qualidade de vida desses pacientes e na luta contra os sintomas depressivos (MENDES GL, et al., 2020).

2 OBJETIVO
Verificar a participacéo dos exercicios fisicos como um papel fundamental no controle e tratamento da
depressdo e também dos sintomas depressivos, evidenciando seus beneficios e como essa relagdo tem sido

cada vez mais discutida e recomendada.

3 METODO

Foi realizada uma revisdo bibliogréafica que teve como foco evidenciar a importancia da pratica de
exercicios fisicos no tratamento da depressao. Para isso, foi realizada pesquisa e organizacdo de artigos
publicados nas bases de dados Scientific Electronic Library Online (SciELO), BVS (Biblioteca Virtual em
Saude) e Google Scholar e LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude). Para
a busca foram utilizados os descritores isolados e combinados “Depressdo”, “Exercicio fisico” e
“Tratamento”. Foram artigos completos, nos idiomas inglés e portugués publicados entre 2017 e 2021 e
que abordassem o tema. Foram excluidos artigos incompletos, que se repetiam nas bases de dados, néo

abordassem o tema e anteriores a 2017. Sendo assim, foram selecionados 6 artigos.

4 REVISAO BIBLIOGRAFICA

O termo depressdo é empregado para designar um estado afetivo de tristeza e correlacionado também
como sintoma de algumas sindromes e doencas. Atualmente, o Brasil € o segundo maior pais em casos de
depressdo na América. A sintomatologia desse distarbio inclui diversas alteragdes e as psiquicas sdo as
mais evidentes, tais como: perda de energia, fadiga, diminuicdo da capacidade de pensar, humor depressivo,
reducdo da vontade de experimentar os prazeres da vida. Dentre os sintomas fisicos, destacam-se: alteracdo
do sono, reducdo da libido e perda do apetite (MENDES GL, et al., 2020).

O tratamento da depressdo consiste em antidepressivos triciclicos, psicofarmacoldgicos e hormonais,
dentre outras terapias. Mas, além dos farmacos, tem sido sugerido que a pratica de exercicio fisico seja uma
opcéo de tratamento, tendo em vista seus inimeros beneficios na melhora do desempenho cognitivo e nos
sintomas depressivos. Tais beneficios na melhoria de vida incluem: melhora no sono, alivio do estresse,
estimula a liberagcdo de neurotransmissores responsaveis pelo bem-estar, aumenta a resisténcia e energia e
melhora também a capacidade de raciocinio. Todos esses beneficios, associados também do uso de
medicamentos, tendem a diminuir e até mesmo sanar as consequéncias da depressdo (BACHA JMR, et al.,
2020).
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De forma a compreender os beneficios do exercicio fisico nas sindromes depressivas verificou-se que
de acordo com a escala de MADRS (Escala de Avaliagido de Depressao de Montgomery-Asberg) houve
uma diminuicao significativa dos scores naqueles que aderiram a pratica de atividades, maiores do que a
reducdo observada apenas com o uso da farmacologia. Dessa maneira, tem aumentado cada vez mais as
recomendacgdes médicas, para que pacientes com quadros depressivos fagam com que a atividade fisica seja
parte do tratamento (ROCHA 1J, et al., 2019).

5 DISCUSSAO

Tem sido proposto que o exercicio fisico tem uma importante participacdo no tratamento da depressao
por meio de adaptacfes na sintese e disponibilidade de neuromoduladores no sistema nervoso central
(SNC). O exercicio pode afetar o funcionamento central das monoaminas, produzindo mais acidos graxos
basais e aumentando os niveis de triptofano livres, o que poderia impulsionar a sintese da serotonina, além
de interferir na producfo de endorfina e dopamina (ALMEIDA MDSS, ANTAO VS, 2017).

Dentre as atividades fisicas mais presentes como auxiliares no tratamento da depressao, destacamos as
atividades aerdbicas, como a danca e a corrida. Destaca-se também a préatica de musculacdo, que além de
auxiliar no combate a depressao proporciona a interacdo do individuo com outras pessoas (GONCALVES
LS, 2018).

6 CONSIDERACOES FINAIS

Estudos confirmam que o exercicio fisico realizado de forma regular tem a capacidade de melhorar o
humor e fazer com que o sentimento de tristeza e o estresse diminuam. Isso ocorre porque ao praticar
atividades fisicas, sdo liberados hormbnios como a endorfina e a dopamina, que funcionam como
analgésicos naturais, aliviando as tensbes e regulando as emocdes. Sendo assim, a pratica regular de
exercicio fisico € um importante coadjuvante no tratamento da depresséo e deve ser amplamente difundida

e receitada como parte essencial no tratamento da doenca.
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