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UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA SOBRE 0OS EFEITOS DOS EXERCICIOS
FiSICOS EM ADULTOS COM ANSIEDADE E DEPRESSAO

Marlyson Oliveira*
RESUMO

O objetivo deste trabalho foi analisar os efeitos dos exercicios fisicos na depresséo e
ansiedade de adultos, por meio de uma reviséo bibliografica, no qual foi analisado
sete estudos controlados randomizados. Os estudos trouxeram uma variagcao no tipo
e intensidade, como exercicio resistidos, exercicios aerobicos de baixa, moderada e
alta intensidade, e alongamento leve e seus efeitos em adultos com depresséo e/ou
ansiedade. Os resultados constataram que a pratica de exercicio fisico contribuiu para
uma melhora significativa nos sintomas de ansiedade e de depressao. Conclui-se que
a pratica regular de exercicios fisicos contribui para a saude mental, em especial nos
casos de transtornos depressivos e de ansiedade, sendo uma ferramenta de baixo
custo, boa aceitacdo, sem efeitos colaterais e que pode ser utilizada como terapia
alterativa ou complementar ao tratamento tradicional.

Palavras-chave: saude mental; exercicios fisicos; beneficios da atividade fisica.
ABSTRACT

The goal of this paper was to analyze the effects of physical exercises in adults who
suffer from depression and anxiety, through a bibliographic review in which seven
randomized controlled studies were analyzed. The studies brought a variation of type
and intensity such as resistance exercise, low, moderate and high intensity aerobic
exercises, and light stretching and its effects in adults with depression and/or anxiety.
The results showed that physical exercise contributed to a significant improvement in
the symptoms of anxiety and depression. It is concluded that the regular practice of
physical exercises contributes to mental health especially in cases of depressive and
anxiety disorders, being a low-cost tool well accepted without few side effects and can
be an alternative or complementary therapy to traditional treatment.

Keywords: mental health; physical exercises; benefits of physical activity.
1 INTRODUGAO

Ao longo dos ultimos anos, a pratica de atividade fisica tem ganhado relevancia
na sociedade, tanto para a melhora de aspectos estéticos, quanto pela sua
contribuicio na melhora dos niveis de saude e prevengdo de doencas. A
recomendagao do Organizagdo Mundial da Saude (2010) é que adultos (18-64 anos)
pratiquem pelo menos 150 minutos de atividade fisica aerébica moderada por semana
ou no minimo 75 minutos semanais de atividade fisica aerdbica vigorosa, aliado a
pratica de atividades de fortalecimento muscular, como a musculagao, por no minimo
duas vezes na semana.

*Licenciado em Educagéo Fisica e concluinte do bacharelado em Educagéao Fisica (UEPB). — e-mail:
marlyson.oliveira@aluno.uepb.edu.br



A atividade fisica traz beneficios para a saude mental, reduzindo o estresse e
os sintomas de depresséao e ansiedade, diminuindo o uso de medicamentos em geral,
melhorando a qualidade do sono, proporcionado prazer, relaxamento e diversao,
contribuindo para o bem-estar, o que ajuda a desfrutar uma vida plena com melhor
qualidade (BRASIL, 2021).

A saude mental é fundamental para todo ser humano. A OMS (2017) define
saude mental como “um estado de bem-estar no qual o individuo é capaz de usar
suas proprias habilidades, recuperar-se do estresse rotineiro, ser produtivo e contribuir
com a sua comunidade”. Em 2019, estimava-se que 970 milhdes de pessoas no
mundo viviam com algum transtorno mental, sendo os transtornos de ansiedade e
transtornos depressivos os mais prevalentes, representando quase 60% desse
numero total.

Nos ultimos anos vivenciamos uma pandemia em virtude do novo corona virus
(COVID-19), que nao s6 afetou a saude fisica das pessoas contaminadas, como
trouxe implicagbes na saude mental das pessoas em geral. Tais implicagdes podem
ter sido desencadeadas devido ao confinamento e distanciamento social, as
interrupcdes dos servigos de saude mental, as mudancas repentinas na rotina, ao
medo de contaminagdo, ao sentimento de perda de familiares e pessoas proximas,
aos impactos da crise econdmica, pela alta quantidade de noticias sobre a pandemia
e a incerteza do futuro. Segundo dados divulgados no Relatério Mundial de Saude
Mental de 2022 da OMS, antes da pandemia cerca de 193 milhdes de pessoas sofriam
transtorno depressivo maior no mundo e 298 milhdes de pessoas tiveram transtornos
de ansiedade em 2020. Estima-se que apenas no primeiro ano de pandemia houve
um aumento de 28% para Transtorno Depressivo Maior (TDM) e 26% para transtorno
de ansiedade.

O Brasil lidera o ranking mundial em numero de pessoas com ansiedade,
atingindo cerca de 9,3% da populagdo e, € o pais da América Latina com maior
numero de pessoas com depressdo, que atinge cerca 11,3% da populagado (OMS,
2022). Somados, esses transtornos atingem mais de 40 milhdes de pessoas no pais.
Aliado a isso, grande parte da populacdo brasileira é inativa fisicamente, nao
cumprindo a recomendagao minima de atividade fisica semanal (BRASIL, 2021).

Considerando que o numero de pessoas com depressdo e ansiedade é
relevante no Brasil, tendo destaque internacional, que atinge a qualidade de vida
daqueles acometidos por esses transtornos, e que a pratica de atividade fisica traz
beneficios para a saude mental. Quais os efeitos dos exercicios fisicos sobre a
ansiedade e depressao?

Portanto, objetivou-se com este trabalho analisar e discutir os efeitos dos
exercicios fisicos na depressdo e ansiedade de adultos, por meio de uma revisao
bibliografica.

2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

O que impacta diretamente a saude mental de um individuo é a presencga de
algum transtorno mental, que é definido pelo Manual Diagnéstico e Estatistico de
Transtorno Mentais (DMS-5) da American Psychiatric Association (APA), como uma
sindrome caracterizada por perturbagao clinicamente significativa na cogni¢do, na
regulagao emocional ou no comportamento de um individuo que reflete uma disfungao
nos processos psicologicos, bioldgicos ou de desenvolvimento subjacentes ao
funcionamento mental. Transtornos mentais estdo frequentemente associados a
sofrimento ou incapacidade significativos que afetam atividades sociais, profissionais



ou outras atividades importantes. Uma em cada oito pessoas no mundo vive com
algum transtorno mental, sendo os mais comuns os transtornos de depressao e
transtornos de ansiedade (OMS, 2022).

Os transtornos depressivos tém como caracteristica comum a presenca de
humor triste, vazio ou irritavel, acompanhado de alteragbes somaticas e cognitivas
que afetam significativamente a capacidade de funcionamento do individuo
(FAWCETT et al., 2014). Os transtornos depressivos sao divididos em varios tipos,
sendo o Transtorno Depressivo Maior (TDM) o mais comum. De acordo com o DMS-
5, o TDM ¢ caracterizado por episédios de pelo menos duas semanas de duragao
apresentando sintomas como humor deprimido na maior parte do dia, perda do
interesse ou prazer em todas ou quase todas as atividades diarias, insbénia, agitagéo
ou retardo psicomotor, fadiga, sentimentos de inutilidade ou culpa excessiva,
capacidade diminuida para pensar ou se concentrar, pensamento recorrentes de
morte e ideacgao suicida (FAWCETT et al., 2014).

Os transtornos de ansiedade tém como caracteristica comum a presenca de
medo e ansiedade em excesso, com perturbagcbes comportamentais. O DMS-5 define
medo como uma resposta emocional a ameaca iminente real ou percebida e
ansiedade como antecipagao de ameaca futura. Um tipo muito comum é o Transtorno
de Ansiedade Generalizada (TAG), que tem como principais caracteristicas a
ansiedade e preocupacgao excessivas, criando uma expectativa apreensiva e dificil de
controlar, acerca de varias areas da vida cotidiana como trabalho, saude, finangas,
questdes familiares, e até mesmo pequenos deveres do dia-a-dia. O TAG esta
associado com sintomas de inquietacdo ou sensacio de estar com “nervos a flor da
pele”, fadiga, dificuldade de concentragdo ou sensacbes de esquecimento,
irritabilidade, tensdo muscular e perturbagcdes do sono, dificultando manté-lo, o que
afeta a sua qualidade de vida. O conjunto desses sintomas causam ao individuo
sofrimento clinicamente significativo ou prejuizo no funcionamento social, profissional
ou em outras areas importantes da vida (PHILLIPS et al., 2014).

Segundo dados do Ministério do Trabalho e Previdéncia, divulgados no 1°
Boletim Quadrimestral sobre Beneficios por Incapacidade (2017), referente ao periodo
entre 2012 e 2016, no Brasil os transtornos mentais s&o a terceira maior causa de
incapacidade para o trabalho, correspondendo a 9% da concessao de auxilio-doenga
e aposentadoria por invalidez, sendo o agravo mental o0 modo mais frequente de
afastamento temporario e ndo relacionado oficialmente a atividade do trabalhador.

Os episddios depressivos correspondem a 30,67% e o transtorno depressivo
recorrente com 10,48% figuram entre as principais causa de pagamento do auxilio-
doencga né&o relacionado a assiduidade do trabalho. Em segundo lugar, estdo outros
transtornos ansiosos representando 17,90% do total. Somados, os problemas
relacionados a ansiedade e depressao correspondem a quase 60% da concessao do
auxilio-doenga motivada por transtornos mentais e comportamentais (PREVIDENCIA,
2017).

O tratamento comum para os transtornos de depressao e de ansiedade é
através da psicoterapia, da farmacoterapia ou a combinagdo de ambos (CORYELL,
2022). Na depressao, a remissdo dos sintomas leves ou de curta duragdo pode
acontecer espontaneamente ou através da psicoterapia. Os casos de depresséao
moderada a grave poderdo ser tratados com a combinagdo de psicoterapia e
farmacos, sendo que a melhora pelo tratamento medicamentoso pode nao ser
aparente até a quarta semana de uso. Em casos recorrentes e de depressao grave,
quase sempre € necessaria uma farmacoterapia de longo prazo (CORYELL, 2022).



Para o TAG, o tratamento é comumente feito através da combinagao de alguma
forma de psicoterapia e farmacoterapia, como o uso de antidepressivos e/ou
ansioliticos. A terapia cognitivo-comportamental (TCC) tem sido uma forma eficaz no
tratamento do TAG, pois, o individuo ao ser tratado com esse tipo de terapia, aprende
a reconhecer e controlar os pensamentos distorcidos e modificar seu comportamento
adequadamente (BARNHILL, 2020).

A pratica de exercicio fisico tem sido relacionada positivamente com a saude
mental, resultando em menor depressao e desanimo, maior calma e tranquilidade,
maior controle do nervosismo e, sobretudo, em individuos mais felizes (MACEDO, et
al., 2012). Além de reduzir o estresse e os sintomas de ansiedade (BRASIL, 2022).

O tratamento medicamentoso para os transtornos mentais tem seu custo
financeiro e traz consigo efeitos colaterais indesejaveis, como o aumento da
percep¢ao da indisposicao e mal-estar. Além disso, um estudo revelou que no Brasil
40% dos pacientes de TDM tém resisténcia ao tratamento medicamentoso (SOARES,
2021). Os efeitos da pratica de exercicios fisicos sdo antagonistas aos sintomas
psicolégicos ligados transtorno mental e/ou efeitos colaterais dos medicamentos,
fazendo-se necessaria para minimizar esses efeitos neurolégicos, como também é
interessante para manutencdo do bem-estar e da disposi¢cao para realizagao das
atividades fisicas diarias (ASSUNCAO e ASSUNCAO, 2020).

3 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao bibliografica, a qual foi desenvolvida
através de artigos publicados na base de dados do PubMed no periodo de 2018 a
2023. A busca foi feita em duas etapas, a primeira com objetivo de encontrar estudos
randomizados controlados que utilizaram o exercicio fisico no tratamento n&o
farmacoldgico para pacientes com depressao, os termos pesquisados foram: exercicio
fisico e depressao. Na segunda etapa, o objetivo foi encontrar estudos que usaram o
exercicio fisico no tratamento ndo farmacolégico para pacientes com ansiedade,
pesquisando pelos termos: exercicio fisico e ansiedade.

O total de 27 artigos foram selecionados, os estudos que envolvessem
adolescentes e idosos foram descartados, sendo priorizados para compor este
trabalho os estudos realizados com a populacédo adulta. Ao ler os resumos, alguns
artigos traziam pacientes com depressao ou ansiedade associado a outras patologias,
como em tratamento de cancer e insuficiéncia renal, esses estudos também foram
descartados. Ao final desse processo de filtragem, foram escolhidos 7 artigos para
compor este trabalho.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

No quadro 1 estdo apresentados os artigos utilizados neste trabalho, descrito
seus titulos, objetivos, autores e 0 ano de publicagao do estudo.

Quadro 1 — Artigos selecionados para revisao bibliografica.

Titulo Objetivos Autores/ano
Treinamento de exercicios Quantificar os efeitos do treinamento de Gordon, et al.,
resistidos para sintomas de exercicios resistidos nos sintomas de 2020.
ansiedade e preocupacgao ansiedade e preocupacao entre adultos
entre adultos jovens: um




estudo controlado
randomizado.

jovens sem transtorno de ansiedade
generalizada analoga (AGAD).

Treinamento de exercicios
resistidos em adultos jovens
com transtorno de ansiedade
generalizada analdgica.

Quantificar os efeitos do treinamento de
exercicios resistidos, baseado nas diretrizes
da Organizagao Mundial da Saude e do
Colégio Americano de Medicina Esportiva,
entre os participantes que atendem aos
critérios para subclinico ou analogo-GAD.

Gordon,
2021.

et al.,

Efeitos do exercicio sobre os
sintomas de ansiedade em
pacientes da atengao primaria:

O objetivo principal foi investigar os efeitos
de uma intervencdo de exercicio nos
sintomas de ansiedade e avaliar o beneficio

Henriksson, et al.,
2022.

um estudo controlado | do exercicio de intensidade moderada/alta
randomizado. versus exercicio de baixa intensidade, em
pacientes de cuidados primarios
diagnosticados com  transtorno  de
ansiedade.
Resolvendo as preocupacgdes: | Investigar a eficacia e aceitagdo do | Plag, et al., 2020.
um estudo controlado | exercicio intervalado de alta intensidade

randomizado de treinamento
intervalado de alta intensidade
no transtorno de ansiedade
generalizada.

(HIIT) no transtorno de ansiedade dentro de
um estudo controlado randomizado.

Exercicio aerobico ou | Avaliar o efeito do exercicio aerébico como | Imboden, et al.,
alongamento como | tratamento complementar em comparacgao | 2020.
complemento ao tratamento | ao alongamento em pacientes com

hospitalar da  depressao: | depressdo moderada a grave submetidos a

efeitos antidepressivos | tratamento hospitalar, incluindo tratamento

semelhantes nos sintomas | farmacoldgico, psicoterapia e uma série de

depressivos e efeitos maiores | terapias de grupo criativas.

na memoria de trabalho

apenas para exercicios

aerobicos.

Um estudo randomizado de | O objetivo primario foi replicar descobertas | Brush, et al,
exercicios aerdbicos para | anteriores sobre os efeitos antidepressivos | 2020.

depressdo maior: examinando | do exercicio.

indicadores neurais de

recompensa e controle

cognitivo como preditores e

alvos de tratamento.

Investigando Examinar experimentalmente se o aumento | Blough, 2018.

experimentalmente os efeitos
conjuntos da atividade fisica e
do comportamento sedentario
na depressdao. um estudo
controlado randomizado.

do comportamento sedentario, entre uma
populacdo jovem adulta ativa, por uma
semana ainda esta associado ao aumento
da sintomatologia de depressdo, mesmo
quando permite um envolvimento moderado
em atividade fisica.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2023.




10

Os estudos selecionados trouxeram em suas intervengdes uma variagao
interessante nos tipos e na intensidade dos exercicios fisicos para analisar seus
beneficios em pessoas com ansiedade e/ou depressao. Foram utilizados exercicios
resistidos (GORDON et al., 2020; GORDON et al., 2021; HENRIKSSON et al., 2022),
exercicios aerdbicos de baixa, moderada e alta intensidade (PLAG et al., 2020;
HENRIKSSON et al., 2022; IMBODEN et al., 2020; BRUSH et al., 2020; BLOUGH et
al.,, 2018), além de alongamentos de baixa intensidade (BRUSH et al., 2020;
IMBODEN et al., 2020; PLAG et al., 2020).

Gordon et al. (2020 e 2021) utilizaram em seus estudos o treinamento resistido
seguindo as diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e do Colégio
Americano de Medicina Esportiva (ACSM), que recomendam a pratica de exercicio
resistido para iniciantes por no minimo dois dias na semana, com 1 a 3 séries de 8 a
12 repeti¢cdes. Os participantes se submeteram a 8 semanas de treinamento, duas
vezes por semana, realizando 2 séries de 8 a 12 repetigdes do programa de
treinamento composto por 8 exercicios, com um periodo anterior de familiarizagao que
durou 3 semanas, duas vezes por semana. Enquanto um outro grupo controle nao
praticou exercicio no mesmo periodo. Em seus resultados, o grupo controle nao teve
nenhuma mudanga nos sintomas de ansiedade, e no grupo que praticou exercicio
resistido foi constatado a redugao significativa dos sintomas de ansiedade do inicio ao
pos-intervencdo, além de uma reducdo de grande magnitude nos sintomas de
preocupacao.

Exercicios resistidos também foram utilizados por Henriksson et al., (2022), que
em suas intervengdes aliaram com exercicios aerdbicos, variando a intensidade para
os praticantes. O protocolo de exercicios foi aplicado 3 vezes na semana durante 12
semanas, onde foi realizado um circuito de 12 estagdes, repetidas duas vezes,
composta por 6 exercicios cardiorrespiratorios e 6 exercicios resistidos. Os 153
participantes foram divididos em trés grupos: grupo de intensidade baixa, grupo de
intensidade moderada a alta e o grupo controle, que participou de uma Unica sessao
de conselhos gerais sobre atividade fisica.

No inicio desse estudo (HENRIKSSON et al. 2022) a maioria dos participantes
estava com niveis de ansiedade classificada de moderada a grave e, ao decorrer do
acompanhamento, os niveis de ansiedade dos grupos de exercicio fisico ficou
classificado como leve. O estudo constatou a reducdo dos sintomas de ansiedade
para os grupos de baixa e moderada/alta intensidade, com relagéo direta do aumento
da intensidade do exercicio com a proporcao de pacientes de melhoraram os sintomas
de ansiedade. Foi observado também uma reducao significativa no nivel de depressao
em comparagao com o grupo controle, onde o exercicio de baixa intensidade foi
associado a um aumento de mais de cinco vezes nas chances de melhora dos
sintomas depressivos € um aumento de quatro vezes nas chances foi associado ao
exercicio de intensidade moderada/alta.

Esses trés estudos (GORDON et al, 2020; GORDON et al., 2021;
HENRIKSSON et al., 2022) sugerem que a eficacia dos exercicios resistidos na
reducdo dos sintomas de ansiedade pode ser interessante para uma terapia
alternativa ou complementar a psicoterapia e a farmacologia para adultos com
transtorno de ansiedade. Como geralmente exercicios resistidos sdo praticados em
ambientes coletivos, o fator social pode ter contribuicdo terapéutica, pela conexao e
criagao de lagos de amizades com outras pessoas.

A intensidade do exercicio parece ter uma influéncia significativa na melhora
dos sintomas de ansiedade. Plag et al. (2020) designaram aleatoriamente 33
pacientes com TAG em dois grupos de exercicios: um fazendo treinamento intervalado
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de alta intensidade (HIIT) e o outro treinamento de baixa intensidade (LIT). O HIIT foi
realizado numa bicicleta ergométrica, com 6 sessdées em 12 dias, sendo 20 minutos
alternando a cada um minuto com intensidade de 77-95% e menos de 70% da FC
Max, tendo 5 minutos antes e depois para aquecimento e volta a calma. O LIT consistiu
em 6 sessdes em 12 dias de alongamentos e ioga adaptado, onde os participantes
nao fizeram grandes esforgos, permanecendo sempre abaixo de 70% da FC Max. O
estudo constatou efeitos moderados/grandes em todas medidas clinicas observadas,
sendo que os efeitos positivos do HIIT foram geralmente cerca de duas vezes maiores
que o treinamento de baixa intensidade. Foi constatado também uma agao rapida na
diminui¢ao dos sintomas, que perdurou por um periodo de 18 dias apods a intervengao.

Considerando a pratica de um protocolo HIIT exige bastante da capacidade
fisica e que ha individuos que ndo conseguem executa-lo, seja pela baixa aptidao ou
limitacdes fisicas ou fisiologicas, os exercicios de baixa intensidade favorecem esses
individuos que ndo podem ou conseguem executar exercicios em alta intensidade,
sendo beneficiados pelas redugdes dos sintomas de ansiedade, ainda que menor se
comparadas as redugdes proporcionadas pelo HIIT.

Os exercicios aerdbicos parecem ter agao rapida também na reducdo dos
sintomas da depressao. Imboden et al. (2020) estudaram os efeitos antidepressivos
do exercicio aerobico em pacientes internados, designando randomicamente 22
pacientes a fazer exercicio na bicicleta indoor por 6 semanas, com frequéncia de 3
vezes semanais e 45 minutos por sessao, a 60-75% da FC Max. Enquanto os 20
integrantes do grupo controle participaram de um programa de alongamento
supervisionado de baixa intensidade. Todos os pacientes foram tratados com
psicoterapia individual e em grupo, além de farmacoterapia.

As intervengdes de exercicio aerobico e de alongamento mostraram efeitos
antidepressivos nos pacientes. No grupo de exercicio, foi constatado uma diminuicao
significativa dos sintomas depressivos de curto, ja na primeira semana, e no longo
prazo, no qual os resultados permaneceram estaveis durante o periodo de
acompanhamento de 6 meses. Além de constatarem uma melhora significativa na
memoria de trabalho, resisténcia mental, flexibilidade cognitiva. Ainda, Imboden et al.
(2020, p.14) consideraram que o exercicio aerdbico pode “ser uma maneira viavel de
melhorar os sintomas neurocognitivos depress&o durante o tratamento agudo, o que
pode ter implicacdes importantes para a reabilitacdo relacionada ao trabalho”.

Esse estudo (IMBODEN et al., 2020) reforca a eficacia da juncao da pratica de
exercicios fisicos com o tratamento comum, como psicoterapia e medicacéo, para
pessoas com depressao. Sugerindo que essa combinacao trouxe efeitos positivos
duradouros nos sintomas depressivos.

Brush et al. (2020), corroboram com os beneficios do exercicio fisico para
adultos com depressao. Em seu estudo, um protocolo de exercicio aerdbico moderado
na esteira com duracao de 8 semanas, com frequéncia de 3 vezes por semana, de 45
minutos por sessdo a 40-65% da FC Max, foi realizado por 35 adultos jovens.
Enquanto 31 integrantes do grupo controle realizaram 30-45 minutos de alongamento
dos principais grupamentos musculares, em intensidade leve. Ambas intervengdes
proporcionaram redugdo nos sintomas depressivos dos participantes, sendo que o
grupo de exercicio aerobico apresentou uma redugao de aproximadamente 55% nos
sintomas, enquanto o grupo de alongamento teve aproximadamente 31% na redugéo
dos sintomas, o que ficou constado que mecanismos psicobiolégicos ativados pelo
exercicio fisico também podem ser influenciados por atividade leves.
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O que torna o exercicio fisico uma ferramenta inclusiva, considerando que até
mesmo exercicios de baixa intensidade, como o alongamento leve, contribuem para
a saude mental do praticante.

Assim como a pratica de atividade fisica demonstrou ser eficaz para redugao
dos sintomas depressivos, o comportamento sedentario parece influenciar no
aumento dos sintomas depressivos em adultos jovens fisicamente ativos. Blough
(2018) selecionou 57 adultos suficientemente ativos (autorrelato de pratica =2 150
minutos de atividade fisica moderada e/ou = 75 minutos de atividade fisica vigorosa)
e dividiu randomicamente em 3 grupos: um grupo de intervengéo sedentario, um grupo
de atividade fisica reduzida e um grupo controle. O grupo controle foi orientado a
manter seu nivel de atividade fisica normal, o grupo de atividade fisica reduzida foi
orientado a se exercitar 50% do que costuma praticar e reduzir para abaixo de 5.000
passos diarios, e o grupo intervencao sedentario foi orientado a n&o praticar exercicios
fisicos e também reduzir para abaixo de 5.000 passos diarios.

Nesta intervencdo (BLOUGH, 2018), foi feita uma avaliag&o inicial a fim de
mensurar o nivel de depressao dos participantes. Apds a semana de intervengao, foi
realizada uma reavaliacdo de depressao e os participantes foram instruidos a voltar
as suas praticas normais de atividade fisica para fazerem uma terceira avaliagao
posteriormente. Foi constatado que os integrantes dos grupos de intervengao tiveram
um aumento significativo na pontuagéo de depressao apds a semana de intervencao
e, ao retornarem para as praticas normais de atividade fisica, os niveis de depresséao
diminuiram para os niveis iniciais, enquanto o grupo controle manteve estavel durante
todo o estudo. Fica evidente que o comportamento sedentario influencia o aumento
dos sintomas depressivos, enquanto a pratica exercicio fisico tem efeito
antidepressivo.

Os estudos que trouxeram dados de adesao e frequéncia (GORDON et al.,
2020; GORDON et al., 2021; HENRIKSSON et al., 2022; PLAG et al., 2020),
apresentaram no minimo 70% de presenga na intervengdo com exercicios fisicos, o
que evidencia uma boa aceitacéo entre o publico praticante. Aliado a isso, 0 exercicio
fisico tem um custo financeiro baixo, podendo ser praticado em casa ou em ambientes
publicos. Proporcionando o fortalecimento e criacdo de lagos sociais, o que contribui
para a saude mental. Outro beneficio do exercicio fisico € o baixo indice de efeitos
colaterais, que somados aos efeitos fisiologicos gerados, como aumento da
capacidade cardiorrespiratoria, aumento da forca, aumento da aptidao fisica, pode
contribuir ainda mais para a qualidade de vida daquele que utiliza o exercicio fisico
como terapia alternativa.

5 CONCLUSAO

Diante dos dados apresentados, pode-se concluir que a pratica regular de
exercicio fisico tem grande contribuicdo para a saude mental, proporcionando redugao
significativa dos sintomas de ansiedade e de depressao em adultos. Tais efeitos sao
causados tanto por exercicios resistidos, como exercicios aerdbicos de baixa,
moderada e alta intensidade, o que possibilita uma variedade de pratica maior e se
torna uma ferramenta inclusiva para pessoas em distintos niveis de aptidao fisica.
Sendo uma opcgéo de baixo custo, de boa aceitagao, de interacao social, de efeitos
positivos no curto prazo e duradouros no longo prazo, e sem efeitos colaterais.
Podendo o exercicio fisico ser utilizado como uma terapia alternativa ou complementar
aos tratamentos ja existentes, como a psicoterapia e a farmacoterapia.
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