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A depressao € caracterizada como um disturbio mental comum que acomete mundialmente
mais de 350 milhées de pessoas, com maior incidéncia no publico feminino. Os principais
sintomas nos pacientes sao: tristeza, sentimento de culpa, perda de interesse e prazer,
disturbios do sono ou do apetite, baixa autoestima, falta de concentragéo e fadiga. Sabe-se
que, a pratica regular de atividade fisica € uma alternativa de tratamento amenizador no
combate a depressédo, nao excluindo as terapias convencionais e medicag¢des. No entanto,
torna-se necessario saber quais os tipos de exercicios indicados para essa populacao.
Neste sentido, esse estudo tem como objetivo identificar os efeitos da atividade fisica em
sujeitos com transtorno depressivo, determinando que os exercicios possam de fato ser
um método de tratamento para pacientes nessas condi¢cdes. Trata-se de uma pesquisa de
revisado de literatura narrativa, realizada no més de agosto de 2020, nas bases de dados
PubMed, SciELO e Google Académico, com descritores “Atividade Fisica”, “Beneficios da
Atividade Fisica” e “Depressao”, em artigos originais, no idioma portugués. Os achados
indicam que a atividade fisica tem carater antidepressivo, em alguns casos em até trés
semanas de treinamento regular pode ser notado melhora no humor em pacientes com
depressao subclinical. Dentre os beneficios com maior incidéncia, pode-se destacar a
melhora na capacidade fisica, postura corporal, alcance do peso ideal, e apds esse
periodo de treinamento nota-se uma baixa nos niveis elevados de colesterol e glicose.
Especificamente na capacidade fisica, pode apresentar uma melhora no fortalecimento
das articulagdes, aumento da forca muscular, melhora no condicionamento fisico e por
consequéncia disso, melhora na execug¢ao das atividades diarias. Por meio dos periddicos
literarios, entende-se que a atividade fisica do tipo aerdbia, contribue no tratamento da
depressao com melhora nos aspectos fisicos, cognitivos e psicoldgicos, pois geralmente,
esse tipo de atividade é desenvolvida em grupo, permitindo uma socializagdo entre
colegas. No que refere-se a intensidade das atividades aerdbicas, a literatura sugere que
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as atividades de alta intensidade resultam em maior estresse muscular e apresentam uma
baixa escala na melhora do bem estar, pois € necessario forca e resisténcia. Neste sentido,
a literatura indica exercicios basicos e a progressdo de volume e intensidade, sendo
elevada de forma linear, com a intensidade podendo variar de 50 a 85% da frequéncia
cardiaca maxima do individuo. Apds 10 a 12 semanas, sao esperados potenciais
beneficios e mudanca no estado clinico do paciente, levando em consideragao o
treinamento com intensidade leve a moderada, de forma sistematica e assidua e associada
ao tratamento farmacolégico. Portanto, conclui-se que o exercicio fisico de baixa e
moderada intensidade s&o indicados para minimizar os efeitos depressivos, aliados a
terapias convencionais e tratamento medicamentoso, quando for o caso. Combinando
estratégias e capacitando a atuar em conjunto com outros profissionais da saude, como
psiquiatras, psicélogos e nutricionistas, formando uma equipe interdisciplinar preparada
para atender o paciente, tendo em vista ndo so utilizar o exercicio como ferramenta para
mudar a saude fisica do individuo, mas também promover sua inclusao social, melhorar
suas capacidades cognitivas, logo melhorando a qualidade de vida do paciente.
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