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Resumo: A depressdao é um dos maiores problemas de salude publica do mundo. Em estudos
realizados a atividade fisica vem se destacando em relacdo ao tratamento da depressao. A presente
pesquisa buscou evidenciar os beneficios do exercicio fisico para pessoas com depressao. Foi
realizada pesquisa bibliografica sobre o tema. A pratica de exercicios fisicos traz muitos beneficios
para pessoas com depressao melhorando sua qualidade de vida, bem-estar fisico e psicolégico.
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Introducao

Para Strawbridge (2002) apud Moraes (2006), a depressédo € um dos maiores
problemas de saude publica do mundo, devido a sua alta morbidade e mortalidade.

Algumas de suas principais caracteristicas sao perda de peso, sentimento de
culpa, ideacéo suicida, hipocondria, queixa de dores e, eventualmente, psicose.

Projecdes para o ano 2020 indicam que a depressdo sera a maior causa de
doenca no mundo, seguida da doenca coronaria, iSSO porque nao existe um
tratamento que resulte de maneira igual e uniforme em todos 0s pacientes
portadores desta doenca (CORDEIRO, 2013).

Segundo Cordeiro, 2013 o estilo de vida e os fatores estressores do
ambiente, interligados a predisposicdo genética quanto as respostas negativas,
também influenciam nesse processo. Neste sentido, pesquisadores tém buscado
formas paliativas de tratamento, que visem tanto uma reducéo de gastos publicos na
area da saude quanto uma melhor qualidade de vida dos pacientes, tendo em vista
que estes comumente sofrem com as reacdes adversas das terapias
medicamentosas.

Diante dessas afirmacdes percebe-se a necessidade de utilizacdo de outros
métodos de tratamentos associados ao medicamentoso. Neste sentido a atividade
fisica se mostra eficaz na reducdo de sintomas da depressdo, melhorando de
maneira geral o estado de humor, a qualidade do sono, o apetite e a autoestima, de
maneira positiva tanto na saude fisica quanto na saude psicologica.

O presente artigo tem o intuito de evidenciar os beneficios do exercicio fisico
para pessoas com depressao.

Objetivos
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Evidenciar os beneficios do exercicio fisico para pessoas com depresséao.
Metodologia

Foi realizada pesquisa bibliogradfica sobre o tema, abrangendo sua
importancia, e como auxilio na recuperacéo e prevencao da depresséao.

Resultados/Resultados parciais e discussao

De acordo com Ribeiro (1998), a depressdo € um disturbio neuroquimico,
oriundo da diminuicdo de concentracdo de serotonina e noradrenalina (importantes
neurotransmissores produzidos por neurdnios) na fenda sinaptica, sendo essa uma
das principais causas da doenca.

Segundo Mattos et al. (2004) a depressédo é uma doenca psiquica que, além
de afetar o emocional do individuo, afeta também o seu funcionamento fisiol6gico.

Com base nos conhecimentos anatdémicos e fisiologicos, sdo cada vez mais
sélidas as indicacbes de que a atividade fisica se mostra eficaz na reducdo de
sintomas da depressao, impactando, portanto, de maneira positiva tanto na saude
fisica quanto na saude psicolégica. De acordo com Cordeiro (2013), “...existe uma
relacdo inversa entre a pratica de atividade fisica e a ocorréncia de problemas de
saude mental, sugerindo, mesmo que ndo conclusivamente, que a promocao da
atividade fisica pode prevenir o desenvolvimento de tais problemas”. A atividade
fisica pode ser indicada de maneira conjunta as terapias farmacolégicas e
psicoterapias, e alguns estudos trazem inclusive a ideia de que a atividade fisica
possui beneficios comparaveis aos da psicoterapia (RIBEIRO, 1998).

Dentre os beneficios que a atividade fisica pode proporcionar em se tratando
de individuos com depressédo pode-se destacar a melhora geral da autoestima do
humor e do bem-estar psicoldgico (RIBEIRO, 1998).

Carspersen (2004) apud Moraes (2007) nos traz que a atividade fisica &
qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que resulta em
gasto energético maior do que o dos niveis de repouso. Ja 0 exercicio € uma
atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva, que tem como objetivo final ou
intermediario aumentar ou manter a saude/aptidao fisica.

Dentre estudos realizados a atividade fisica vem se destacando em relacao
ao tratamento da depresséo.

A atividade fisica pode influenciar de duas maneiras na depressédo: com valor
preventivo (€ utilizada como protecdo contra o desenvolvimento de sintomas
depressivos) e como ‘“tratamento”,através dos mecanismos psicolégicos e/ou
biologicos. Entre os fatores psicoldgicos a atividade intervém na distracdo dos
estimulos estressores, maior controle sobre seu corpo e sua vida e a interacao
social -proporcionada pelo convivio com outras pessoas. Ja os fatores biologicos
estdo relacionados ao efeito da endorfina (OLIVEIRA, 2014).

Segundo MARTINSEN et al. (1989), NORTH et al. (1990), ANDREAGGI et al.
(1993) apud RIBEIRO (1998), a psicoterapia e o tratamento medicamentoso em
conjunto com a atividade fisica pode ser um instrumento importante, e atuara de
forma terapéutica. Os efeitos e beneficios que a atividade fisica proporciona a saude
mental do individuo abrangem a questéo bioldgica, psicolégica e social.

Consideracdes finais



Diante do que foi exposto, nota-se que a pratica do exercicio fisico traz muitos
beneficios para pessoas com depresséo. Percebe-se que os exercicios refletem
diretamente na qualidade de vida de pacientes depressivos, bem como na melhora
do estado de humor, sono, autoestima, também na saulde fisica e mental.
Evidencia-se que a pratica da atividade fisica é benéfica e que utilizada em conjunto
com medicacdo e psicoterapia se torna instrumento eficaz no tratamento
coadjuvante da depressao.
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