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“A mente precisa da atividade fisica tanto
quanto o corpo; talvez até mais, j4 que
necessitamos dela para praticamente tudo,
inclusive para as coisas em que usamos O
corpo para realizar.

- Autor desconhecido
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A PRATICA DA ATIVIDADE FiSICA E SUAS ASSOCIACOES COM A DEPRESSAO
EM ESTUDOS BRASILEIROS

THE PRACTICE OF PHYSICAL ACTIVITY AND ITS ASSOCIATIONS WITH
DEPRESSION IN BRAZILIAN STUDIES

. . *

Mariana Alves Palmeira

. . *
Viviane Alves dos Santos Bezerra *

RESUMO

A depressdao ¢ uma doenga multifatorial, causada por alteragcdes psicoldgicas, fisioldgicas e
ambientais, que afeta a rotina das pessoas, gerando prejuizos significativos, como a
diminui¢cdo do interesse nas atividades habituais, além do cansagco e da perca de energia.
Dessa forma, conhecer as formas de prevencdo e tratamento da depressio ¢ de suma
importancia para os profissionais de satde, assim como para a populagdo em geral. Nesta
direcdo, observa-se que o tratamento farmacoldgico junto a psicoterapia, tem sido as
abordagens mais utilizadas para tratar esse transtorno. Contudo, a pratica da atividade fisica
também tem se revelado como uma das intervencdes ndo farmacoldgicas, com maiores
beneficios na melhoria dos sintomas da depressao, além de ser capaz de melhorar a qualidade
de vida das pessoas. Diante do exposto, o presente trabalho teve como principal objetivo
investigar, por meio de uma revisdo integrativa da literatura, como a pratica da atividade
fisica contribui para a prevengao e o tratamento da depressdo, a partir de estudos brasileiros.
Para isso, a revisdo foi realizada nas seguintes bases de dados: Periodicos CAPES, Scientific
Eletronic Library Online (SciELO), Biblioteca Virtual de Satide (BVS) e Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS). Como descritores, foram utilizadas
as palavras-chave “exercicio fisico”, “atividade fisica” e “depressdo”, combinadas por meio
do operador booleano “AND”. Apos a aplicagdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, a busca
resultou em 30 artigos elegiveis para compor a revisdo, os quais foram analisados a partir de
quatro categorias: (1) caracteristicas gerais dos artigos; (2) aspectos metodoldgicos; (3)
impactos da atividade fisica na depressao; e (4) limitagdes dos estudos. Em regra, identificou-
se que o maior numero dos artigos sobre a tematica foi publicado nos anos de 2018, 2019 e
2021, desenvolvidos, sobretudo, no campo das ciéncias bioldgicas e da saude. Além disso, a
maioria dos estudos analisados foi do tipo transversal, havendo predominancia do publico
adulto e do sexo feminino. Os principais instrumentos adotados para avaliar a depressdo e a
atividade fisica foram o Inventario de Depressao Beck (BDI) II e o Questionario Internacional
de Atividade Fisica IPAQ-(versdo curta), respectivamente. No que se refere as limitagdes dos
estudos analisados, notou-se uma falta de informagao sobre a modalidade de atividade fisica
investigada; além disso, apenas quatro estudos reportaram tamanho de efeito, das associagdes
encontradas entre atividade fisica e depressdo. No geral, a presente revisao demonstrou que a
pratica de atividade fisica possui um impacto na depressdo, podendo funcionar tanto como um
fator preventivo quanto de tratamento. No entanto, observou-se que foram poucos os estudos
na area da Psicologia desenvolvidos sobre a temdtica. Desse modo, infere-se que a pratica de
atividade fisica pode ser uma opg¢ao relevante nos cuidados em saude mental. Logo, espera-se
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que a leitura desse trabalho estimule outros pesquisadores, especificamente da psicologia, a se
aprofundarem sobre o tema.
Palavras-Chave: atividade fisica; exercicio fisico; depressdo; revisao.

ABSTRACT

Depression is a multifactorial disease, caused by psychological, physiological and
environmental changes, which affects people's routine, causing significant losses, such as
decreased interest in usual activities, in addition to tiredness and loss of energy. Therefore,
knowing how to prevent and Threat depression is extremely important for health
professionals, as well as for the general population. In this sense, it is observed that
pharmacological treatment together with psychotherapy has been the most used approaches to
treat this disorder. However, the practice of physical activity has also proven to be one of the
non-pharmacological interventions, with greater benefits in improving the symptoms of
depression, in addition to being able to improve people's quality of life. In view of the above,
the main objective of this work was to investigate, through an integrative review of the
literature, how the practice of physical activity contributes to the prevention and treatment of
depression, based on Brazilian studies. For this, the review was carried out in the following
databases: CAPES Periodicals, Scientific Electronic Library Online (SciELO), Virtual Health
Library (VHL) and Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS).
As descriptors, the keywords “physical exercise”, “physical activity” and “depression” were
used, combined using the Boolean operator “AND”. After applying the inclusion and
exclusion criteria, the search resulted in 30 articles eligible to compose the review, which
were analyzed based on four categories: (1) general characteristics of the articles; (2)
methodological aspects; (3) impacts of physical activity on depression; and (4) study
limitations. As a rule, it was identified that the largest number of articles on the topic were
published in 2018, 2019 and 2021, developed, above all, in the field of biological and health
sciences. Furthermore, most of the studies analyzed were -cross-sectional, with a
predominance of adult and female audiences. The main instruments adopted to assess
depression and physical activity were the Beck Depression Inventory (BDI) II and the
International Physical Activity Questionnaire IPAQ-(short version), respectively. Regarding
the limitations of the studies analyzed, there was a lack of information about the type of
physical activity investigated; Furthermore, only four studies reported effect sizes of the
associations found between physical activity and depression. Overall, the present review
demonstrated that the practice of physical activity has an impact on depression, and can
function both as a preventive and treatment factor. However, it was observed that there were
few studies in the field of Psychology developed on the subject. Therefore, it is inferred that
the practice of physical activity can be a relevant option in mental health care. Therefore, it is
hoped that reading this work will encourage other researchers, specifically in psychology, to
delve deeper into the topic.

Keywords: physical activity; physical exercise; depression; revision.

1 INTRODUCAO

Dados atuais evidenciam que aproximadamente 450 milhdes de pessoas sofrem de
alteragdes mentais ou neurologicas no mundo, dentre as quais destaca-se a depressao (Ledo,
2018). Na América Latina, o Brasil ¢ considerado o pais com maior prevaléncia de
transtornos depressivos, além de ser o segundo nas Américas, conforme a Organizagdo
Mundial da Saude (Martins et al., 2022). Em virtude disso, observa-se que as discussdes
acerca do tema se intensificaram no pais nos ultimos anos, sobretudo apds os inumeros



prejuizos causados a saude mental da populacdo apds o periodo de pandemia da COVID-
19 (Pastori et al., 2020).

Para Santos (2019), a depressdao ¢ uma doenca multifatorial, causada por alteragdes
psicoldgicas que podem causar mortalidade. Além disso, este transtorno afeta pessoas de
todas as faixas etarias, sendo caracterizada por um estado de tristeza profunda, perda de
interesse em atividades usualmente sentidas como agradaveis e cansago facil ou falta de
energia (Teixeira et al., 2016).

De acordo com o Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM 5-
TR, 2023), estdo incluidos na categoria dos transtornos depressivos o transtorno disruptivo da
desregulagdao do humor, o transtorno depressivo maior (incluindo episdédio depressivo maior),
o transtorno depressivo persistente, o transtorno disforico pré-menstrual, o transtorno
depressivo induzido por substincia/medicamento, o transtorno depressivo devido a outra
condicdo médica, outro transtorno depressivo especificado e o transtorno depressivo nao
especificado.

Em face da alta prevaléncia e dos diversos prejuizos que a depressdo pode acarretar
para a vida dos individuos, discutir os fatores de risco, de prote¢ao, bem como as opcoes de
tratamento torna-se um tdpico relevante para ciéncia psicoldgica, assim como para as outras
areas de saude (Flesch et al., 2020). Apesar da complexidade em identificar as causas e
formar diagnosticos, a literatura cientifica aponta alguns fatores de risco a satde para o
surgimento da depressado, entre eles se encontram as dificuldades de interagdo social, relagdes
conflituosas, isolamento, abuso de dalcool e outras substincias psicoativas, assim como
comportamento sedentario (Oliveira et al., 2020). Além disso, os fatores socioecondomicos
podem potencializar os episddios depressivos maiores como bens de consumo, regido de
origem e com quem se reside (Flesch et al., 2020).

Por se tratar de uma das doengas mais incapacitantes do mundo nos ultimos anos, cabe
ressaltar que os fatores de riscos que influenciam a depressao também influenciam outras
doencas cronicas como diabetes, cancer, doengas respiratorias e doengas cardiovasculares
(World Health Organization — WHO, 2023). Desse modo, evocou-se a urgéncia de encontrar
formas para diminuir os riscos € os sintomas da depress@o. Como uma possivel alternativa,
para alcangar esse objetivo, a literatura tem sugerido a pratica da atividade fisica como
coadjuvante na prevencdo e no tratamento da depressao (Ledo, 2018).

De acordo com o Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira desenvolvido
pelo Ministério da Saude (2021), entende-se a atividade fisica como um importante aspecto
para o pleno desenvolvimento humano, configurando-se como aquelas atividades que devem
ser realizadas em todas as fases da vida e em diversos momentos, como ao se deslocar de um
lugar para outro, durante o trabalho ou estudo, ao realizar tarefas domésticas ou durante o
tempo livre. E importante salientar, que os exercicios fisicos, por sua vez, também sio
exemplos de atividades fisicas, mas se diferenciam por serem atividades planejadas,
estruturadas e repetitivas com o objetivo de melhorar ou manter as capacidades fisicas e o
peso adequado, além de, em geral, serem prescritos por profissionais de educagao fisica. Isto
¢, todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica é um exercicio
fisico (Brasil, 2021).

De fato, a atividade fisica vem se mostrando uma grande aliada no enfrentamento dos
transtornos depressivos, ja que nem sempre o tratamento farmacoldgico ¢ a primeira
interven¢do recomendada ou a terapéutica mais eficaz. Este aspecto possui relevancia,
conforme discutem Gomes et al. (2019), pois pacientes com depressao tratados com farmacos
e atividade fisica apresentaram uma reducdo significativa nos sintomas depressivos quando
comparados aqueles submetidos apenas ao tratamento com uso de farmacos. Nesse sentido,
diante dos desafios para lidar com a depressdo, a atividade fisica revelou-se como uma
alternativa capaz de melhorar a qualidade de vida das pessoas.



Para Stopa et al. (2015), a depressdo ¢ capaz de afetar o organismo como um todo,
pois ela decorre de alteracdes sociais, psicologicas e genéticas, como a desregulacao nos
neurotransmissores. Isso porque a desregulacdo esta ligada a uma baixa comunicagdo entre
serotonina, noradrenalina, dopamina e outras substancias que se comunicam com 0s neuronios
e com a diminuicdo na liberagdo dos neurotransmissores, desse modo, o sistema nervoso
passa a funcionar com menos do que o necessario (Reis, 2012). Nesse sentido, de acordo com
estudos no campo da neurociéncia, os beneficios da atividade fisica para os transtornos
depressivos relacionam-se ao modo como o cérebro responde essa a pratica. A atividade
fisica, quando praticada com regularidade, auxilia o organismo na producdo de endorfina e
serotonina, neurotransmissores responsaveis pela sensacao de prazer e bem-estar. Também de
forma indireta, por meio das transformagdes corporais decorrentes de tal pratica, contribui
para uma melhora significativa na autoestima, o que leva a maior grau satisfacdo e felicidade
(Almeida; Pereira; Fernandes, 2018; Bavoso et al., 2017).

Isto significa que a pratica de atividades fisicas, especificamente do exercicio fisico,
pode aumentar a circulagdo sanguinea e a comunicacdo entre os neurdnios, passando a
produzir neurotrofinas, como a proteina BDNF a qual estd responsavel pela recuperacao de
neurdnios deteriorados e estimulagdo de novos neurdnios, que promovem a saude cerebral,
colaborando na melhora do estresse, do humor e no comportamento (Alves, 2019). A fungao
da atividade fisica, diante disso, ¢ poder proporcionar uma resposta mais breve e eficaz do
sistema anti-inflamatoério. Desse modo, ela pode estabelecer uma resposta rapida dos tecidos
no processo de combate a inflamacdo e, assim, possivelmente reparar algumas das areas que
estdo acometidas pela depressao.

Diante do exposto, considerando a importdncia de se conhecer de maneira mais
aprofundada o impacto da atividade fisica na prevencao e no tratamento da depressdo, o
presente trabalho teve como principal objetivo investigar, por meio de uma revisdo integrativa
da literatura, como a pratica da atividade fisica contribui para a prevengao e o tratamento da
depressdo, a partir de estudos brasileiros.

Conhecer de forma sistematizada como a atividade fisica pode contribuir para o
tratamento e a preven¢do dos transtornos depressivos, torna-se de crucial relevancia, pois
nunca se ouviu falar tanto em depressdo, ansiedade e outros problemas psicossociais
potencializados pela falta de atividades fisicas (Aidar, 2019). Além disso, ao conhecer os
impactos que a atividade fisica possui no tratamento e prevencao dos transtornos depressivos,
espera-se chamar a aten¢do dos profissionais de psicologia para que levem esse aspecto em
consideragdo ao lidar com esse transtorno, uma vez que ¢ comum que os psicologos acabem
por dar énfase aos aspectos psicoldgicos e emocionais, podendo incorrer no psicologismo
(Gongalves et al., 2018). Desse modo, espera-se que o presente trabalho sirva para relembrar
a importadncia de um olhar biopsicossocial, que considere as particularidades de cada
individuo na abordagem dos problemas de saude mental.

2 METODOLOGIA

2.1 Delineamento

A pesquisa em tela configura-se como uma revisao integrativa da literatura, que teve
como principal objetivo verificar as associa¢des existentes entre a pratica de atividades fisicas
e a depressao. De acordo Whittemore e Knafl (2010), a revisdo integrativa ¢ um método
especifico de revisdo que resume a literatura empirica ou tedrica prévia buscando fornecer
uma compreensao mais abrangente de um determinado fendmeno.

2.2 Protocolo
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A revisdo foi realizada a partir dos indexadores eletronicos Periddicos CAPES,
Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e Literatura
Latino-Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS). Como descritores, foram
utilizadas as palavras-chave “exercicio fisico”, “atividade fisica” e “depressao”, combinadas
por meio do operador booleano “AND”. O periodo da busca bibliografica foi de janeiro a

junho de 2023.

2.3 Critérios de elegibilidade

Os critérios de inclusdo adotados para selecionar os artigos foram: (1) artigos
cientificos revisados por pares; (2) de carater empirico; (3) redigidos em portugués; (4)
publicados no periodo de 2018 a 2022; (5) disponiveis para acesso ao texto completo de
forma publica e gratuita. Ja os critérios de exclusdo foram: artigos repetidos nas bases de
dados pesquisadas, estudos teoricos ou outros estudos de revisdo sistematica, narrativa ou
integrativa da literatura, pesquisas que nao fossem artigos (resenhas, capitulos de livro, teses,
dissertacdes, entre outros formatos), trabalhos publicados em revistas cientificas sem revisao
por pares.

2.4 Selecao de estudos

Primeiramente, duas pesquisadoras avaliaram, de forma independente, os titulos e os
resumos dos artigos para selecionar aqueles potencialmente elegiveis. A partir dessa sele¢ao
prévia, buscou-se os textos completos daqueles estudos que atenderam aos critérios de
inclusdo previamente estabelecidos. Apos a sele¢ao dos estudos de forma independente, as
duas avaliadoras se reuniram para dirimir possiveis dividas surgidas no processo de sele¢do e
assim, definir a elegibilidade ou ndo do artigo para compor a amostra final. A Figura 1,
apresenta os numeros de artigos selecionados e eliminados em cada uma das etapas da
revisao.

Figura 1. Fluxograma de seleg¢ao dos artigos

Publicagoes identificadas por meio de pesquisas nas bases de
dados (n =329)

Identificagdo ]

\.

Triagem ] Publicagoes duplicadas excluidas (n = 139)

l

Publicagdes apds a remogdo das duplicadas (n = 190)

Publicagdes excluidas apds a aplicagdo dos
critérios de exclusdo (n=149)

L ]

Elecbilide Artigos lidos na integra (n = 41)

Publicacdes excluidas apds a leitura na
integra (n=11)
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[ Inclusio ] Estudos incluidos na revisao (n = 30)

Fonte: Elaboracao Propria (2023).

2.5 Processo de coleta dos dados

De cada artigo, foram coletadas as seguintes informagdes: ano de publicacdo, area do
estudo (quando possivel), revista de publicagdo, tipo de estudo, participantes, instrumentos de
coleta dos dados, testes/analises realizados/as, modalidade de atividade fisica foco do estudo,
objetivos e principais resultados.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir da leitura na integra dos artigos incluidos na presente revisdo e das
informagdes extraidas de cada um, foi possivel organizar os dados coletados nas seguintes
categorias: (1) caracteristicas gerais dos artigos; (2) caracteristicas metodoldgicas; (3)
impactos da atividade fisica na depressdo e (4) limitagdes dos estudos; que serdo apresentadas
e discutidas a seguir.

3.1 Caracteristicas gerais dos artigos

No que se refere as caracteristicas gerais dos artigos, foi possivel observar que o maior
nimero dos artigos analisados pertence a area da Satde (n = 23), sobretudo ao campo da
Medicina (n = 12). Nota-se que um pequeno numero de artigos sobre a temadtica foi
desenvolvido no ambito da Psicologia (n = 7).

E sabido que a atividade fisica possui um impacto na satide biologica, ou seja, na
saude fisica, diante desse fato, infere-se que o grande numero de publica¢des na area da
medicina pode estar relacionado ao reconhecimento de que a pratica da atividade fisica esta
associada a reducdao de diversas doengas e condi¢des cronicas, além do aumento da
expectativa de vida (Martins et al., 2020). Nesse sentido, parece que o campo médico tem
também se interessado em verificar o papel da atividade fisica em problemas de satide mental,
como a depressdo. Esse interesse justifica-se pelos achados sobre a atividade fisica no campo
cientifico, sendo reconhecida como uma estratégia ndo-farmacologica para o tratamento e
prevencao de diversas doengas, sejam elas de carater metabdlico, fisico e/ou psicoldgico
(Luan et al., 2019).

Desse modo, ainda que durante muito tempo a medicina tenha se debrugado na
intervenc¢ao farmacologica, enfatizando uma cisdo entre mente e corpo, esses dados sugerem
que, talvez os profissionais da medicina passaram a olhar por outra perspectiva e entender a
importancia de um olhar biopsicossocial, dando é€nfase ao cuidado integral, que vai além da
“queixa-conduta” (Gongalves et al., 2018).

Todavia, apesar do refinamento utilizando o descritor “depressdo”, foram poucos os
achados no campo da Psicologia. Nota-se que diferentemente de outras areas da saude, a
psicologia ndo tem dado tanta énfase as relacdes entre saide mental e atividade fisica,
diferentemente ao que tem sugerido as pesquisas atuais, que mostram que a pratica da
atividade fisica deve ser uma abordagem fundamental no tratamento da depressao, ansiedade
e sofrimento psicologico (Singh et al., 2023).

No tocante ao ano de publicacao dos estudos levantados, foi possivel observar que no
ano de 2018 foram encontradas oito publicacdes, sete no ano de 2019, quatro artigos no ano
de 2020, seis no ano de 2021 e cinco artigos no ano de 2022. Desse modo, observa-se um
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decréscimo nas publicagdes entre 2018 e 2020, um pequeno aumento no periodo de 2021 e
novamente um decréscimo em 2022. Embora nos anos de 2020 e 2022 tenha ocorrido uma
diminui¢do na produgdo de estudos sobre o assunto, percebe-se que hd uma constincia na
investigacdo por essa tematica, o que pode estar relacionado ao fato de que, embora existiam
pesquisas que comprovem cada vez mais que ha uma relacdo entre a pratica de atividade
fisica e a depressdo, ainda nao estd bem definido como isso ocorre, fazendo-se necessario a
continuidade das pesquisas que se proponham a alcangar esse objetivo (Lima; Beleza, 2021).

3.2 Caracteristicas metodologicas

No que diz respeito as caracteristicas metodologicas, observou-se que a maioria dos
estudos analisados sdo do tipo transversais (n = 21), seguidos de estudos longitudinais (n = 9).
Pode-se entender a preferéncia por estudos transversais especialmente por serem bastante
utilizados na saude publica e coletiva, por produzirem cortes instantaneos, sobre a situagdo de
saude de uma populagdao ou comunidade, informando sobre a distribui¢do e caracteristicas do
evento estudado, o que produz indicadores globais de saude para o grupo investigado, além
do baixo custo (Chiavegato et al., 2020). Contudo, nota-se a importancia de se realizar mais
estudos longitudinais e experimentais para se alcangar resultados mais robustos nesta
temdatica, uma vez que os estudos transversais, apesar de serem de facil execugdo, ndo
permitem a inferéncia de relagdes causais entre as variaveis em investigacao.

No tocante aos instrumentos mais utilizados nos estudos para investigar a relacao entre
a pratica da atividade fisica a depressdo, observou-se uma maior utilizacdo do Inventério de
Depressao de Beck (BDI) II (n = 13) e o Questiondrio Internacional de Atividade Fisica
[PAQ-(versdo curta) (n = 8), respectivamente.

A predominancia do Inventario de Depressao Beck (BDI) II, deve-se certamente por
ter sido um instrumento criado originalmente para avaliar o nivel de depressdo em pacientes
psiquiatricos, todavia passou a ser utilizado tanto na &rea clinica como na pesquisa,
mostrando-se um instrumento util também para a populacdo em geral, apresentando alta
confiabilidade e validade quando comparado a outros instrumentos (Ledo et al., 2018).
Contudo, ¢ valido salientar que apesar da sua ampla utilizag¢do, limitar-se a contar sintomas
depressivos a partir de escalas psicométricas que definem o que € normal e o que € patoldgico
de acordo aos critérios estabelecidos pela APA, pode levar a silenciar os problemas reais.
Pois, nessas escalas nao existe espago para deter-se nos relatos de vida das pessoas (Caponi,
2022).

Sobre a avaliacdo da atividade fisica, utilizou-se o [PAQ-(versdo curta) em grande
parte dos estudos analisados. Observa-se que tal instrumento possui suas vantagens e
desvantagens. Segundo Conte et al. (2018), nessa medida os dados podem ser imprecisos
havendo uma possivel distor¢do dos pacientes ao quantificarem o tempo e a intensidade da
atividade praticada. De fato, questionarios costumam supervalorizar a pratica da atividade
fisica quando comparados a outros procedimentos de medicdo eletronicos e mecanicos, como
monitores de frequéncia cardiaca, pedometros e acelerometros (Shepard, 2003). Entretanto, a
sua vasta utilizacdo ¢ feita devido aos questionarios serem menos onerosos ¢ faceis de
manusear e gerir, sendo vantajosos em amplos estudos epidemioldgicos (Sallis; Saellen,
2000).

Como relagdo as caracteristicas dos participantes dos estudos, prevaleceu o publico
adulto (n = 24), seguido do publico idoso (n = 8) e adolescentes (n = 1), nota-se uma baixa
predominancia do publico adolescente e a auséncia de estudos com o publico infantil. Isso
pode ocorrer certamente pela dificuldade que se tem em diagnosticar os transtornos
depressivos durante a infancia, logo, impossibilitando de realizar estudos sobre como a
atividade fisica estaria relacionado a sintomatologia depressiva nessa fase da vida. Para
Andrade et al. (2023), a depressdo infantil ¢ um construto muito complexo, pois a
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sintomatologia por vezes se confunde com outras psicopatologias e ¢ alta a ocorréncia de
comorbidades, além de se fazer necessario o desenvolvimento de instrumentos mais
adequados para o diagndstico.

Acerca do género, nos estudos analisados observou-se a predominancia do sexo
feminino (n = 25) em comparag¢do ao sexo masculino (n = 5). O fato da maioria dos estudos
terem sido direcionados ao publico feminino pode ter ocorrido em virtude dos dados atuais,
como o relatério recente da organizacdo nao-governamental Think Olga (2019), o qual
demonstrou que mais de 1 bilhdo de pessoas viviam com algum transtorno mental ou causado
pelo uso de substancias antes da pandemia Covid-19, sendo que mais da metade eram
mulheres. S6 no Brasil, observa-se que uma de cada 10 pessoas diagnosticadas com depressao
e ansiedade, 7 eram mulheres, segundo o relatdrio supramencionado.

Embora se observe a prevaléncia da depressdo em mulheres, o que justifica a
importancia de investigar como a atividade fisica pode impactar a saide mental desse grupo,
nao ¢ possivel falar sobre a saide mental dessa parcela da populagdo considerando apenas
fatores biologicos, como metabolismo, ciclos reprodutivos e horménios. Os inimeros fatores
sociais também estdo relacionados ao desenvolvimento da depressao e logo ao tratamento e a
prevencao. Por isso, outros fatores precisam ser levados em conta, como as desvantagens
sociais associadas ao género feminino, como a maior exposi¢cao a violéncia doméstica e
sexual, oportunidades educacionais e de emprego limitadas e mais responsabilidades de
cuidado, que podem contribuir para o aumento do risco de transtornos mentais entre as
mulheres (Think Olga, 2019).

3.3 Impactos da atividade fisica na depressao

Antes de apontar como a pratica de atividades fisicas impacta a depressao, faz-se
necessario explicitar quais as praticas investigadas nos estudos que compuseram a revisao.
Desse modo, verificou-se uma variedade nos tipos de modalidades esportivas envolvidas nos
estudos selecionados, sendo possivel dividir-se em duas categorias, a primeira categoria:
atividade fisica leve e moderada e a segunda categoria: atividade fisica moderada e vigorosa.
Notou-se uma diferenga significativa entre elas, a saber: utilizou-se em maior nimero a
atividade fisica leve e moderada (n = 27) dando énfase em exercicios aerdbicos como a
caminhada, seguido da atividade fisica moderada e vigorosa (n = 14) que trouxe em maior
numero dentro dessa categoria a corrida, a musculagdo e o ciclismo.

E valido pontuar as contribui¢des de tais préticas para a depressdo, dessa forma, nos
estudos analisados foi possivel compreender que a maior parte dos estudos encontrou
associagdes entre a pratica de atividades fisicas e a depressdo, totalizando (n = 22), a exemplo
do estudo de Cassiano et al. (2020) que utilizou um protocolo misto de exercicios fisicos de
intensidade moderada, realizado durante 12 semanas, o qual constituiu-se em uma alternativa
vidvel e eficaz na redugdo de sintomas depressivos na populagao idosa. Por outro lado, oito
estudos ndo encontraram associagcdo entre a pratica da atividade fisica e a depressdo, como o
estudo de Conte et al. (2018), o qual verificou que pratica de atividade fisica ndo foi
relacionada com menos sintomas depressivos.

Nos estudos analisados, tanto a atividade aerdbica quanto a anaerdbica produziu
efeitos na reducdo de sintomas da depressdo, contudo, deve-se atentar a regularidade e a
intensidade da atividade fisica em questdo, pois de acordo com os estudos de Lima e Beleza
(2021), a intensidade moderada (entre 20 e 40 minutos) ¢ a que produz maior efeito e cria
mais aderéncia. Para Bringel et al. (2022), exercicios aerébios e de resisténcia resultam em
melhora da autoestima, da imagem corporal e do senso de dominio, que sdo relacionados a
diminui¢cdo dos sintomas depressivos. Com base na Organizacdo Mundial de Saude (OMS,
2010), a maioria das diretrizes internacionais recomenda em média 150 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada a vigorosa por semana, tal qual a OMS, que recomenda para
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adultos com idade superior a 18 anos a realizagdo de pelo menos 150 minutos de atividade
aerobica de intensidade moderada, ou 75 min de intensidade vigorosa por semana, ou uma
combinac¢do de ambas. O 6rgdo afirma ainda que a atividade fisica aerébica deve ser realizada
em sessoes de pelo menos 10 min de duragao (OMS, 2010).

Apesar de os estudos levantados apontarem para a pratica de atividade fisica como um
fator importante na melhora da depressao, ainda nao esta bem definido como tal ocorre (Lima;
Beleza, 2021). Para diferentes autores, apesar dos avancgos cientificos e clinicos no ambito da
saude mental, a compreensdo plena da depressdo assim como o seu tratamento continuam
incerto. Desse modo, o atual estdgio de conhecimento que relaciona atividade fisica e satide
ainda apresenta importantes lacunas, o que nao necessariamente invalida o atual estagio da
pesquisa, producdo e disseminagdo do conhecimento, mas ¢ essencial reconhecé-las para
tornar possiveis mais avangos a partir delas (Carvalho, 2019).

Nessa perspectiva, pode-se dizer que atividade fisica mostrou resultados em grande
parte no que se refere a prevencgao da depressao (n = 22), por outro lado € em menor parte nao
revelou resultados significativos (n = 8).

3.4 Limitacoes dos estudos analisados

No tocante as limitagdes dos estudos que compuseram a presente revisao, nota-se que
houve uma falta de informagdes sobre a modalidade de atividade fisica utilizada em alguns
dos trabalhos analisados (n = 12), nos quais observou-se apenas quesitos como: praticantes e
ndo praticantes de atividade fisica ou consideragdes entre ativos e inativos, o que interfere
possivelmente nos resultados, ja que a especificacao da modalidade, bem como intensidade e
frequéncia da atividade fisica sdo aspectos importantes a serem considerados na associagao
com a depressao. Outra limitagdo se refere ao tamanho de efeito, uma vez que de todos os
estudos analisados (N = 30), apenas quatro (n = 4) reportaram o tamanho de efeito. As
medidas utilizadas foram: o eta-quadrado parcial (n,*), € o d de Cohen. Nestes estudos o
tamanho de efeito variou entre moderado e pequeno.

Nesse sentido, acredita-se que a exclusdo do tamanho de efeito na maioria dos estudos
analisados ¢ algo visto como uma pratica comum nas pesquisas, pois o nivel de significancia
ainda domina a preferéncia dos pesquisadores ao discutir os dados encontrados, mesmo nao
sendo novo o debate sobre a necessidade de sua adequada interpretagdao segundo Baker et al.
(2016), ja que o significado real e as interpretagdes isoladas do p-valor podem vir
acompanhados por erros de interpretacdo (Gigerenzer, 2018).

Em face do exposto, pode-se inferir que ndo ha uma separagdo entre mente € corpo,
pois as fungdes neuropsicologicas estdo ligadas ao todo que compde o ser humano. Iniumeros
estudos j& mostram os efeitos da atividade fisica para a prevengdo e tratamento de transtornos
psicologicos, especialmente os ansiosos e depressivos. Desse modo, fica nitido que o cuidado
com a saude em geral (tanto fisica quanto mental) ¢ uma via de mao dupla, assim sendo,
atentar-se a alguns pontos j& estabelecidos por exemplo, pela Medicina do Estilo de Vida,
contribui para o cuidado integral do sujeito, a saber: alimentacao saudavel, sono reparador,
atividade fisica, consumo moderado e consciente de alcool, cultivo de relagdes interpessoais
saudaveis e manejo do estresse.

A compreensdo dos fatores que contribuem para que as pessoas sejam fisicamente
ativas ou inativas ¢ fundamental para o planejamento de intervengdes baseadas em evidéncias.
Por meio da explicitagdo em compreender a atividade fisica a partir de evidéncias que
questionam as atuais recomendacdes de frequéncia, duracdo e intensidade para a saude a
partir dos estudos analisados, destacam-se multiplos fatores associados e a busca em alcangar
possibilidades reais e acessiveis as pessoas, assim como 0 suporte necessario para realizagao
do processo.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo deste estudo foi possivel investigar, por meio de uma revisdo integrativa da
literatura, como a pratica da atividade fisica impacta na prevencdo e no tratamento da
depressdo, a partir de estudos brasileiros. De maneira geral, identificou-se que o maior
nimero dos artigos sobre a temadtica foi publicado nos anos de 2018, 2019 e 2021,
desenvolvidos, sobretudo, no campo das ciéncias bioldgicas e da saude. Além disso, a maioria
dos estudos analisados foi do tipo transversal, havendo predominancia do publico adulto e do
sexo feminino. Os principais instrumentos adotados para avaliar a depressdo e a atividade
fisica foram o Inventario de Depressdao Beck (BDI) II ¢ o Questionario Internacional de
Atividade Fisica IPAQ-(versdo curta), respectivamente. No que se refere as limitagdes dos
estudos analisados, notou-se uma falta de informagao sobre a modalidade de atividade fisica
investigada; além disso, apenas quatro estudos reportaram tamanho de efeito, das associagdes
encontradas entre atividade fisica e depressdo. No geral, a presente revisdo demonstrou que a
pratica de atividade fisica possui um impacto na depressao, podendo funcionar tanto como um
fator preventivo quanto de tratamento. No entanto, observou-se que foram poucos os estudos
na area da Psicologia desenvolvidos sobre a tematica.

Apesar de considerar que o presente trabalho tenha alcangado o objetivo proposto, ¢
necessario pontuar as suas limitagdes. Nesse sentido, menciona-se que foram incluidos apenas
artigos em lingua portuguesa, publicados no periodo de 2018 a 2022. Ademais, faz-se
importante pontuar que a associacdo entre a depressao e a pratica de atividades fisicas
investigada neste trabalho ndo sugere ou garante a atividade fisica enquanto uma ‘“pogao
magica”. Uma vez que este ¢ um ponto de vista fundamental para enfrentar a atual dindmica
utilizada pelos profissionais de satde e ndo apenas reproduzir um discurso de “causa-efeito”
sobre atividade fisica como medicamento para um corpo social em sofrimento. E necessario
compreender qual a modalidade, intensidade, frequéncia e duracdo mais apropriadas para que
se verifique uma efetividade na reducdo dos sintomas depressivos e, para isso, sugere-se a
busca por um acompanhamento profissional que avalie as necessidades de cada sujeito,
conforme o seu contexto de vida.

Em conclusao, as discussdes da relacdo entre atividade fisica e depressdo, a partir do
olhar da Psicologia, ainda carecem de estudos, ideias, reflexdes e interesses, para que seja
possivel ampliar o conhecimento da associacdo entre atividade fisica e depressdo, a fim de
obter uma compreensao que ultrapasse o bioldgico e abarque tudo aquilo que compde o “ser”
humano, além de voltar a atengdo aos cuidados com a vida humana, compreendendo que o
cuidado vai além de componentes técnicos e instrumentais. No geral, este trabalho mostrou as
associagoes da atividade fisica com a depressdo como um fator preventivo e de tratamento.
Para o campo da Psicologia, a pratica de atividade fisica pode ser, de certo modo, uma opg¢ao
relevante nos cuidados da satide mental, podendo ser considerada uma 6tima aliada a redugdo
de sintomas para pessoas com depressdao. Logo, espera-se que a leitura desse trabalho
estimule outros pesquisadores a se aprofundarem sobre o tema.
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ter sido sua aluna durante a graduagdo, por ter conhecido a Terapia Cognitivo
Comportamental através de suas aulas tdo humanas e divertidas, momentos em que aprendi
tanto sobre a importancia de enxergar uma vida com bom humor, apesar das dificuldades
diarias, muito obrigada.

Por fim agradego aos demais profissionais da Universidade Estadual da Paraiba, ao
departamento de Psicologia, a clinica Escola de Psicologia, vocé€s tornaram a minha vida
ainda mais significativa e mais rica. Muito obrigada!
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