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Resumo

A pesquisa tem como objeto a andlise da relacdo entre atividade fisica e depressdo. O
principal objetivo da pesquisa foi analisar os beneficios da pratica regular da atividade fisica
para pessoas que sofrem desses tipos de transtornos. E feita uma analise da depresséo e
os principais fatores relacionados, o conceito de atividade fisica e suas implicacdes
psicologicas e fisiologicas em pacientes com depressao, e o0 exercicio fisico como estratégia
multidisciplinar para intervencdo da doenca e a intervencdo do profissional de educacéo
fisica. Nesse sentido o presente trabalho verificou a depressdo e os principais fatores
relacionados, o conceito de atividade fisica e suas implicacfes psicoldgicas e fisiolégicas em
pacientes com depressdo. Mostrar a dificuldade e as barreiras vivenciadas e vividas pelas
pessoas que sofre com depressdo e ansiedade, seus sintomas, 0 que eles passam e a
dificuldade em convencé-las a sairem de suas casas ou do seu ambiente de conforto e
comecarem a praticar atividade fisica. Além de mostra-la que o uso frequente de exercicio
fisico pode ajuda-la a sairem dessa situacao, que afeta tanta gente no mundo de hoje.

Palavras Chave: Depressao. Atividade Fisica. Ansiedade. Prevencdo. Promocao de Saude

Abstract




The research aims to analyze the relationship between physical activity and depression. The
main objective of the research was to show the benefit of regular physical activity for people
who suffer from these types of disorders. And how they can improve in their clinical
conditions. An analysis of depression and the main related factors is made, the concept of
physical activity and its psychological and physiological implications in patients with
depression, and physical exercise as a multidisciplinary strategy for disease intervention and
the intervention of the physical education professional. In this sense, the present study
verified depression and the main related factors, the concept of physical activity and its
psychological and physiological implications in patients with depression. Show the difficulty
and barriers experienced and experienced by people who suffer from depression and
anxiety, their symptoms, what they are going through and the difficulty in convincing them to
leave their homes or their comfort environment and start practicing physical activity. In
addition to showing her that frequent use of physical exercise can help her out of this
situation, which affects so many people in the world today.

Key-words: Depression. Physical activity. Anxiety. Prevention. Health Promotion

1 Introducéo

O exercicio fisico pode ser conceituada como toda forma de trabalhar o seu corpo de
forma sistematizada, com atividades que possam gerar adaptacdes e alteracdes morfologicas
no seu corpo, de forma segmentada ou por completo. A presente pesquisa consiste em
aproximacdes iniciais da relacdo entre exercicio fisico depresséo, procurando compreender 0s
seus beneficios fisicos e psicologicos como um meio de prevencdo e auxilio no combate a
depressao.

O exercicio fisico possui um campo muito amplo, podendo ser utilizadas diversas
atividades de acordo com os objetivos e gastos caldricos especificos que a pessoa procura
trabalhar, explorando desde exercicios aerdbicos a treinamentos resistidos, com uma grande
variedade de atividades possiveis.

Diferente do que se pode imaginar, a depressdo nao € causada simplesmente por um
momento de tristeza especifico, como a perda de um ente querido, emprego, ou termino de um
relacionamento. Para os casos de depressao muitas vezes ndo se tem um motivo especifico, e
a doenca permanece ali, junto com o abatimento, a tristeza continua e a falta de interesse nas
coisas do dia a dia.

Dessa forma sdo poucos os estudos com fontes secundarias que procuram avancar na
construcdo sistematica de uma relacao entre exercicios fisicos, seus beneficios especificos e a
prevencdo e/ou promocdo da saude para enfrentamento dos problemas relacionados ao

adoecimento pela depressdo. Em termos de evidéncias empiricas cresce a sensagédo da
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especialmente dos maleficios causados pela depressdo. Nesse contexto, destaca-se as
possibilidades de vivéncia ludica das atividades como um fator social determinante para a
melhoria da depresséo.

O objetivo principal da pesquisa foi analisar os exercicios fisicos que sao mais adequados
para serem prescritos, por faixas etérias, para adolescentes, adultos e idosos como forma de
prevencdo e/ou promocdo da saude de pessoas adoecidas pela depressdo. Quanto aos
objetivos secundarios destaca-se a descricdo dos exercicios fisicos como estratégia de
promocdo e prevencdo em saude, o conceitua e 0s principais fatores relacionados ao
adoecimento por depressdo e a relacdo entre os exercicios fisicos com prevencao e/ou
promocédo da saude para a pessoa em situacdo de risco e/ou submetida ao adoecimento pela
depressao.

A questdo investigativa principal da pesquisa foi que exercicios fisicos sao mais
adequados para serem prescritos, por faixas etarias, para adolescentes, adultos e idosos como
forma de prevencédo e/ou promoc¢ao da saude de pessoas adoecidas pela depressao?

Em relac&o as pesquisas bibliograficas, com dados secundarios, que abordam a relacao
entre exercicios fisicos e os problemas relacionados a depressdo constata-se que sao estudos
ainda bastante reduzidos, muito provavelmente por ser uma tematica recente, que carece de
maior investimento em pesquisas experimentais, com testes realizados em laboratérios.

Em termos de contribuicbes da pesquisa pode-se apontar a sistematizacdo de
conhecimentos na forma de um quadro analitico, com descricdo dos exercicios fisicos por
faixas etarias (adolescentes, adultos e idosos) e dos seus beneficios para prevencédo e
promocao da saude de pessoas adoecidas pela depresséo permitiu contribuir com a construcao

de conhecimentos nessa area.

2 O conceito de depressdao e os problemas de saude associados

Segundo Baba et al (1999) a depressdo é definida pelo prolongamento de
sentimentos negativos e a incapacidade de concentragdo ou do funcionamento normal. A
depressdo é considerada a doenca do século XXI, como o mal do século pela OMS. E
caracterizada pela diminuicdo de interesse e prazer pela vida, gerando angustia e

isolamento. Podendo afetar a qualquer pessoa, independente da idade ou sexo. Esse




deséanimo causado pela depresséo € por casa da diminuicdo dos neurotransmissores como
a serotonina (neurdnio do bem estar).

Pode-se observar, na atualidade, um grande numero de individuos acometidos pelo
mal denominado depresséo. Paoliello (2001) expbe dados segundo 0s quais a depressao
atinge de 5 a 6% da populagcdo mundial, sendo considerada a quarta doenca no ranking da
OMS (Organizacdo Mundial da Saude), com perspectivas de que atinja o segundo lugar em
2010. Conforme divulgado pela BBC Brasil (2004), para tornar mais evidente a gravidade
dessa questdo, na Inglaterra, estima-se que foram emitidas, no ano de 2001, cerca de 24
milhdes de receitas médicas de antidepressivos.

Os sintomas que remetem a depressdo consistem, de acordo com autores como
Fenichel (1981), Kolb (s/d) e Mackinnon e Michels (1981), em desanimo, pessimismo,
diminuicdo da auto-estima, falta de interesse pelo mundo externo, diminuicdo da atividade
sexual, insOnia, falta de apetite, expressdo de sentimentos auto-punitivos e descrenca em
capacidades individuais, sendo que a atencdo, concentracdo e memoria podem ser
prejudicadas devido a ruminacdo mental dos problemas - excessiva preocupacdo com
problemas pessoais, dificuldades em contatos sociais e idéias suicidas.

Tais sintomas confluem com as principais queixas dos pacientes na clinica atual, que,
segundo Lowenkron (2003), sdo, entre outros, vida ausente de sentido, sentimento de vazio,
de aniquilamento, perda de identidade, dificuldade de nomear as experiéncias, solidao.

Os fatores estressores e especificos do trabalho, como o clima de trabalho negativo,
papéis ambiguos e a falta de clareza das tarefas executadas e de expectativas, tém efeitos
adversos na saude dos profissionais da saude (Schaefer & Moos, 1996). As pressdes no
trabalho, como o conflito de interesses e a sobrecarga, contribuem para o desequilibrio, e 0
estresse nao resolvido leva a deterioracdo da saude mental, manifestada por depressao e
pela sindrome de burnout (Baba et al, 1999).

A depressdo tem se configurado como um dos mais graves problemas de saude
coletiva da atualidade, com indices elevados da doenca, que ocorre em pessoas de
gualquer idade e condicdo socioecondmica, independentemente das culturas e tradicdes,
conferindo—lhe o status de fendmeno global (Widlécher & Hardy, 1991; Coutinho, Gontiés,
Araujo & S4a, 2003). De acordo com Coutinho (2001), o largo espectro de alcance da doenca
se deve ao fato de ela se apresentar como um estado grave ao longo do desenvolvimento

historico— sociocultural do sujeito frente a saude e a doenca.
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Segundo barbanti (2003 apud Santos; Simdes, 2012, p. 181-192) “O exercicio fisico é
uma sequéncia planejada de movimentos repetitivos sistematicamente com o objetivo de
melhorar o rendimento”. Segundo outro autor estudioso do assunto o exercicio € uma
atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva, que tem como objetivo final ou
intermediario aumentar ou manter a satde/aptidao fisica (MORAES et. al., 2007).

O conceito sobre exercicio fisico € bem amplo, podendo ser comumente confundido
com atividade fisica, o que sao duas denominacdes diferentes. Em Ribeiro e Polisseni
(2014), Moraes et. al. (2007), a atividade fisica € descrita como qualquer movimento
corporal produzido pelo sistema musculoesquelético que resulta em gasto energético maior
do que o dos niveis de repouso.

Quanto ao exercicio fisico abrange formas e métodos de exigéncia maxima ou
submaxima do seu corpo, em determinado desporto ou exercicio em si. A maior
caracteristica do exercicio fisico € ser algo sistematizado, que obedece a um determinado
padrao especifico a ser seguido.

Observa-se que no exercicios fisico a aspectos primordiais relacionados a uma
padrdo de duracdo, frequéncia e intensidade. A duracdo esta relacionado ao tempo em
minutos/horas que a atividade sera realizada. A frequéncia se baseia na quantidade de dias
gue se pratica a atividade, sendo classificado como uma frequéncia baixa, media ou alta. Ja
a intensidade esta relacionada ao limiar de esforco utilizado para se realizar uma atividade,
podendo destacar como intensidade baixa, media ou alta.

Para Matos e colaboradores (2005 apud Santos; Simdes, 2012, p. 181-192) "Toda
atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e
manutencdo de um ou mais componentes de aptiddo fisica” (apud SANTOS & SIMOES,
2012, p. 181-192). Os componentes da aptidao fisica podem ser entendidos como valéncias
necessarias para se realizar uma atividade, como a forca, resisténcia, potencia e
flexibilidade.

Um exercicio fisico bem executado e bem planejado é fundamental e deve-se ter
controle e monitoramento sobre suas valéncias fisicas trabalhadas, seu tempo de execucéao,

guanto tempo durara toda a atividade e em que intensidade sera realizada. A duragéo esta




relacionada com a intensidade da atividade; dessa forma, uma intensidade mais baixa deve
ser mantida por um periodo maior de tempo (ACSM, 1998).

Quanto aos tipos de exercicios fisicos devem ser analisados do ponto de vista da
principal via energética utilizada no trabalho. O trabalho aerébio depende necessariamente do
oxigénio como fator para a utilizacdo de substratos energéticos, esse tipo de atividade tem
caracteristica de media a longa duracéo. Ja o anaerébico néo, tendo como caracteristica a curta
duragdo. Assim as valéncias fisicas trabalhadas no treinamento cardiorrespiratério sao
diferentes das valéncias trabalhadas no treinamento resistido, por mais que elas sejam
essenciais nas duas.

O treinamento de forga de intensidade moderada, suficiente para desenvolver e manter a
massa corporal magra (MCM) deve fazer parte de um programa de aptidao fisica de um adulto.
Uma série de 8 a 12 repeti¢cdes de oito a dez exercicios que condicionem 0s principais grupos
musculares pelo menos duas vezes por semana sdo 0 minimo recomendado (ACSM, 1998,
p.97).

Para isso, o profissional de educacao fisica deve estar bem preparado e ter um
planejamento em maos de acordo com a especificidade e individualidade biolégica de cada
aluno. O trabalho sistematizado sendo seguido de forma correta, auxiliado a fatores pos
exercicio como alimentacdo e descanso, fardo com que esse treinamento tenha os

resultados desejados.

3 O exercicio fisico como estratégia de prevencédo e promoc¢ao da saude

A grande parte da populacdo atual vive uma vida muito agitada, onde o acumulo de
stress devido a escola, trabalho e familia distanciou cada vez mais as pessoas de uma vida
ativa, onde elas ndo possuem mais tempo para se exercitar, e onde se tornou mais facil
ingerir um fast food do que uma comida de verdade. Outro fator que pode contribuir para o
aumento da inatividade fisica entre os jovens é a adocdo de comportamentos sedentarios
como assistir a TV, jogar video games e usar o computador (ALVES & SILVA, 2013).

Com isso 0 numero de doencgas relacionadas ao sedentarismo cresceu cada vez mais,
como a obesidade, hipertensdo, diabetes, e em alguns casos disturbios psicolégicos como
depressao, ansiedade e crises compulsivas. A criacdo de programas de saude e a integracdo

do profissional de educacéao fisica no ambiente hospitalar veio tomando grande forca, uma
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saude, sendo um grande aliado no combate a diversas doencgas.

O termo 'prevenir' tem o significado de "preparar; chegar antes de; dispor de
maneira que evite (dano, mal); impedir que se realize" (FERREIRA, 1986 apud CZERESNIA
2003.

p.39-53). O objetivo da prevencao € usarmos meios e formas de evitarmos que algo de
ruim especificamente venha a acontecer.

Embora os Eixos de Atuacdo a favor da Prevencdo e Promocdo da Saude
reconhecam as funcdes e papéis interligados das areas da Saude (Medicina, Educacao
Fisica, Fisioterapia etc), h4A um consenso internacional no mundo cientifico de que a atividade
fisica € imprescindivel neste sentido (CONFEF, 2005).

Sabe-se que nem sempre ha uma clareza conceitual ou mesmo um delineamento
preciso sobre tais praticas e a sua relacdo com a qualidade de vida. Segundo Santos e
Simdes (2012) as pesquisas relacionadas a pratica de atividade fisica e melhoria na qualidade
de vida tem que ser cada vez mais explorados no meio cientifico, de forma que a sociedade
se conscientize e torne cada vez mais comum se exercitar como uma forma de prevencéao de
futuras doencas.

Um estilo de vida ativo também pode ser considerado um fator influenciador para a
promocao da saude e a melhoria da qualidade de vida ( FERREIRA et. al. 2015). Esse estilo
relaciona-se diretamente a pratica regular de exercicio fisico como fator determinante na
promocao de saude e bem estar, pelos seus diversos beneficios ao corpo, como o ganho de
massa muscular, densidade 6ssea, melhora do sistema cardiorrespiratério, do sistema
hormonal e etc.

O exercicio fisico se mostra a muito tempo como um verdadeiro remédio para o ser
humano, a pratica regular de atividades corporais € de grande auxilio para a prevencéo de
futuras doencas e ate de tratamento para outras. Um estilo de vida ativo também pode ser
considerado um fator influenciador para a promoc¢édo da saude e a melhoria da qualidade de
vida ( FERREIRA et. al. 2015).

O exercicio fisico é um fator determinante para prevencdo de diversas doen¢as como
diabetes, hipertenséo arterial, obesidade e etc. nos dias atuais se fala muito sobre o exercicio
fisico ser fator determinante para a prevencao de outros tipos de doencas psicolégicas como
a depressao. Entretanto, os efeitos da pratica de atividades fisicas sobre a depresséo ainda
sao contraditérios (MORAES et. al., 2007).




Alguns estudos associam modificagcdes nos quadros de depressao como resultantes da
pratica de atividades, enquanto outros trabalhos, relacionam a pratica mais frequente de
atividades a prépria melhora na gravidade do transtorno depressivo (MORAES et. al., 2007).

Na &rea da Psicologia Esportiva, varios estudos tém sido realizados com o objetivo de
compreender os efeitos e os beneficios do exercicio e do esporte sobre a area emocional,
procurando observar as inter-relacées existentes entre a pratica de uma atividade fisica e o
bem-estar emocional do ser humano (GODOQY, 2002, p.8).

O fato do exercicio fisico ser algo que gera uma sensacdo de alegria e prazer no
individuo é a explicacdo mais plausivel quando se quer confirmara a hiptese dos seu
beneficios para a prevencao a depressdo, mostrando que o absenteismo pode ser uma das
causas da depressdo. Além do sedentarismo, a desisténcia da préatica de atividades e a
insatisfacdo com a atividade fisica praticada também podem estar relacionadas com niveis
altos de depressédo (MORAES et. al., 2007).

Varios estudos comprovaram que a depressao pode prejudicar a capacidade funcional
nas atividades de rotina (tomar banho, comer, vestir-se) e na mobilidade (caminhar metade de
uma milha ou subir e descer degraus sem ajuda) (MORAES et. al., 2007).

Assim dentre o0s benéficos do exercicio fisico para o0 corpo, mencionados
anteriormente, destaca-se uma melhora do condicionamento fisico, sistema cardiovascular,
densidade 6ssea, massa muscular e entre outros. Esses beneficios tém uma relacéo direta na
prevencdo da depressdo na medida em que a pessoa comeca a se sentir bem consigo
mesma, tem uma melhora nas relacdes pessoais, se sente mais disposta e mais confiante
para sair de casa, realizar suas tarefas e afazeres, condicionando uma rotina normal e comum

para ela, saindo mais do quadro depressivo.

Consideracdes finais

O objetivo principal da pesquisa foi analisar os exercicios fisicos que sdo mais
adequados para serem prescritos, por faixas etarias, para adolescentes, adultos e idosos
como forma de prevencéo e/ou promocao da saude de pessoas adoecidas pela depresséo.

A depressdo € uma das doencas que mais crescem no mundo atual com
consequéncias para grande parte da populacdo. A analise das caracteristicas da depressao
e o0 beneficio da pratica regular da atividade fisica, em prol da melhora da pessoa que sofre

desse transtorno é uma necessidade emergente. As pesquisas apontaram que ao aderir ao

8




L ) s W ~
J A <
— - 7 -

g REVISTA e~ §
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guadros relacionado a esse transtorno.

O exercicio fisico € fundamental para proporcionar um bem estar e melhorar a
autoestima, sendo os seus principais efeitos 0 ganho de massa muscular, densidade 0ssea,
condicionamento cardiovascular, entre outros beneficios psicolégicos como bem estar,
melhora das relagfes interpessoais, e etc. O exercicio fisico apresenta-se como estratégia
para a prevencgédo e o auxilio, pra combater e diminuir sintomas desse transtorno que afeta
tanta gente.
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