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Resumo: Segundo Silva e Bonone (2023), a Musculagdo surge como uma estratégia
eficaz no tratamento ndo farmacolégico da depressao, promovendo beneficios que vao
além da condicao fisica, fortalecendo também o bem-estar mental dos seus praticantes.
A finalidade deste trabalho foi a de identificar os beneficios da Musculacdo e
compreender seus efeitos sobre pessoas com depressao. O estudo compreendeu uma
revisdo sistematica de literatura, na qual foram selecionados artigos em portugués e
inglés publicados entre 2012 e 2022, nas plataformas Google Académico, Scielo e
PubMed, utilizando palavras-chave relacionadas a depressao, Musculacdo e exercicio
fisico. Os critérios de inclusdo e a analise dos resultados foram realizados de forma
obietiva e imparcial, buscando responder a peraunta central sobre os efeitos da
Musculacdo em pessoas com depressao. Estudos concluiram (Brunoni et al., 2015; Melo
etal., 2014; Silva e Bonome, 2023) que a Musculacdo melhora os sintomas depressivos,
independentemente da idade e género, atuando como um tratamento nao farmacolégico
em niveis leves e moderados da doenca. Além disso, a Musculacdo, especialmente
guando comparada com treinos de baixa intensidade, apresenta uma reducao
significativa nos sintomas depressivos. Sendo assim, pode-se observar que a
Musculacao é eficaz na reducdo dos sintomas depressivos, sendo uma intervencao nao
farmacoldgica recomendada para niveis leves e moderados da doenca. Ela deve ser
incorporada por profissionais de Educacao Fisica para potencializar beneficios mentais,
complementando tratamentos convencionais. Embora alaguns estudos indiauem
(Resende et al., 2019; Melo et al., 2014; Silva e Bonome, 2023) a necessidade de ampliar
as pesquisas especificas sobre treinamento de forca em pessoas com depresséo.
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