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Efeitos do exercício físico em pessoas com depressão
Fabio Santos Brandao

Yasmin Karollyny Pereira Silva Brandão

Resumo:
Muito tem se discutido acerca da saúde mental, tema de elevada importância para os dias atuais.
Existem várias doenças que acometem milhares de pessoas no mundo e, falando de doenças
mentais, a depressão é a que mais leva ao suicídio. Neste estudo, iremos ver o porquê da doença
ser tão temida e negligenciada, e também, o que se deve fazer quando o quando o paciente é
diagnosticado com essa enfermidade. Trazendo uma discussão sobre a implicação da COVID-19
e suas consequências para a saúde mental e qualidade do sono, uma vez que o sono é um
importante fator e causa de sintomas depressivos. O exercício físico é um grande aliado contra a
depressão, estudos mostram como o exercício pode auxiliar junto aos medicamentos. A pessoa
com depressão tem a autoestima baixa, falta de vontade de fazer tarefas simples como tomar
banho e lavar a louça, o indivíduo vai deixando o meio social e ficando isolado. O exercício
físico é um meio não medicamentoso de tratar e trazer benefícios para as pessoas com depressão,
benefícios físicos e mentais, por isso se torna de suma importância cuidar da saúde.

Palavras-chave: Depressão; Exercício; Atividade física; COVID-19.

Abstract:

Much has been discussed about mental health, a topic of high importance for the present day.
There are several diseases that affect thousands of people in the world and, speaking of mental
illnesses, depression is the one that most leads to suicide. In this study, we will see why the
disease is so feared and neglected, and also, what should be done when the patient is diagnosed
with this disease. Bringing a discussion about the implication of COVID-19 and its consequences
for mental health and sleep quality, since sleep is an important factor and cause of depressive
symptoms. Physical exercise is a great ally against depression, studies show how exercise can
help with medications. The person with depression has low self-esteem, unwillingness to do
simple tasks such as taking a shower and washing the dishes, the individual leaves the social
environment and becomes isolated. Physical exercise is a non-drug means of treating and
bringing benefits to people with depression, physical and mental benefits, so it becomes of
paramount importance to take care of health.

Keywords: Depression;  Exercise; physical activity; COVID-19.



1.INTRODUÇÃO
A depressão é uma doença e atinge pessoas de todas as idades, porém, principalmente

pessoas indo para a fase adulta, no caso jovens e adolescentes, mas ela não deixa de existir

em crianças e adultos na fase mais avançada da vida (BAHLS, 2002; SALK; HYDE;

ABRAMSON, 2017). A Organização Mundial da Saúde (OMS) registrou um aumento

considerável no número de pessoascom depressão, o que se tornou ainda mais preocupante

quando foi observado o aparecimento em pessoas de todas as idades, sem distinção e, a

doença, consequentemente, por não receber a devida atenção, elevou o número de mortes por

suicídio (MOLINA. et al, 2012).

Os níveis são classificados de “brando” ao “mais grave”, quando a pessoa tem sintomas

de melancolia, tristeza e até mesmo agressividade associadas ao quadro. Atualmente a

depressão é tratada como a doença contemporânea, pois ela tem sido mais falada dos anos 90

aos anos 2.000, e desde esses tempos para a atualidade, os casos aumentaram de forma

significativa no meio da população (RODRIGUES, 2000).

Podemos colocar nessa conta os casos de COVID-19, onde foi necessário manter o

distanciamento social, afastando, desta forma, as pessoas de amigos, familiares, colegas de

trabalho dentre outras relações humanas (FARO. et al, 2020).

Uma das consequências do distanciamento foi o isolamento social, que de alguma forma

levou muitos a estarem longe das pessoas, não procurando, também, ajuda quando o assunto

era saúde mental; no entanto, sintomas comuns e consequências do isolamento começaram a

surgir, como a irritabilidade, solidão, tristeza, tédio, sensação de impotência e medo de

adoecer ou transmitir o vírus, de forma que esses sintomas deram um passo para a

prepotência à depressão.(LIMA, 2020) .Isso fez com que as pessoas procurassem meios de se

manterem ocupadas durante a pandemia, dentre esses meios, a internet e jogos em rede se

tornaram uma forma de manter-se ocupado e ao mesmo tempo em contato com outras pessoas

(MALFITANO; CRUZ; LOPES, 2020).

Além disso, dentre os distúrbios mentais, o mais relatado foi o do sono, que por sua vez

causava sonolência, pesadelos, estado prolongado de alerta, insônia e fadiga, podendo

ocasionar quadros depressivos com maior facilidade, assim como o de ansiedade.(TELLES;

VOOS, 2021). Com a ideia de que estavam sozinhas criando traumas em suas mentes que



geravam tristeza e melancolia. Apesar de quem tem histórico familiar ser mais prepotente a

tal doença, a COVID influenciou muitos a caírem na depressão. (SILVA; SANTOS;

OLIVEIRA, 2020).

Dentre os tratamentos para depressão, temos o tratamento medicamentoso, essencial no

processo de recuperação do paciente, também há outros fortes aliados (meios não

medicamentosos) que poderão contribuir, como: exercício físico, psicologia, alimentação e

esporte e estão ajudando milhares de pessoas no tratamento e são capazes de agir diretamente

no cérebro liberando a serotonina - importante neurotransmissor conhecido como o hormônio

da felicidade - onde buscará o bem estar do indivíduo. (OLIVEIRA; SOUZA; LIMA, 2020).

Por meio dos sintomas, nota-se que o corpo humano reage às doenças psicológicas, logo o

exercício físico será apresentado não somente como um benefício para o físico mas no

combate ao estresse, baixa autoestima, tristeza profunda e muito mais.(ANÍBAL;

ROMANO,2017).

A prática dos exercícios traz ao corpo humano uma maior utilização de lipídeos, além de

relações hormonais enzimáticas positivas que trarão um benefício enorme não só para o corpo

como para a mente, sendo este o meio de fazer os neurotransmissores se comunicar da melhor

forma, trazendo ao cérebro uma melhora da falta de endorfina e dopamina que são hormônios

essenciais  para o bom funcionamento do cérebro e suas sinapses.(GONÇALVES, 2018).

Não é irrelevante falar sobre o papel da psiquiatria, que obtém um papel importante

quando se fala do tratamento medicamentoso com antidepressivos e afins, psiquiatras

apontam que a atividade física auxilia de “moderadamente a totalmente” no tratamento contra

a depressão, pois elas regulam a estabilidade emocional, a maneira de se olhar para a imagem

corporal aumentando a auto estima , autocontrole psicológico, melhora do humor, interação

social e diminuição de insônia e tensão.(MATTOS; ANDRADE; LUFT, 2004) .



2. JUSTIFICATIVA

A reflexão acerca dos efeitos do exercício físico em pessoas com depressão é de extrema

importância, pois é fator transformador para a história do paciente, além de trazer um papel

importante para profissionais de Educação física fazendo com que as circunstâncias, como:

genética, perdas, traumas ou situações de grande tristeza se tornassem pequenas perto do tamanho

benefício mental e físico que tais pessoas adquirem na luta contra a doença com a ajuda de

atividades e exercícios físicos.(ASSUNÇÃO; ASSUNÇÃO, 2020).

Este estudo é destinado a pessoas que sofrem com a depressão e até mesmo com a

ansiedade, com o intuito de mostrar como é possível um meio de procurar uma melhora de seu

quadro clínico em uma doença que atualmente vem acometendo várias pessoas, e, através de uma

variante importante: o exercício físico, essa realidade vem mudando para muitos. (SILVA;

GARDENGHI, 2019).

3. OBJETIVO GERAL

Conhecer os efeitos e benefícios do exercício físico no tratamento da depressão.

3.1 OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Consequência da depressão na qualidade do sono;

Efeitos dos tratamentos medicamentosos;

Efeitos dos tratamentos não medicamentosos.

Influência da COVID-19 nos sintomas da depressão.

4. METODOLOGIA

Realizamos uma busca de artigos nas bases de dados Scientific Eletronic Library Online (Scielo)

e PubMed e LILACS; utilizando os seguintes termos: depression (depressão), exercise(exercício

ou exercício físico), physical activity(atividade física), Covid-19, Physiology(fisiologia), Sleep



deprivation(Privação de sono). A busca de artigos foi limitada aos últimos 15 anos, no entanto

foram inseridos artigos mais antigos devido a sua relevância para o trabalho.

Critérios de elegibilidade

Os critérios de inclusão foram: 1) Artigos de ensaio clínico; 2) Artigos livres; 3) Artigos

de revisão 4) Estudos que abordem exercício físico ou atividade física em pessoas com

depressão; 5) Artigos publicados a partir do ano 2000; 6) Estudos realizados com modelos de

humanos; 7) Estudos que abordem Covid-19 e depressão.

Os critérios de exclusão foram: 1) Carta ao leitor; 2) Artigos que não se encaixam no

trabalho quando lidos pelo título; 3) Artigos que não se encaixam no trabalho quando lidos pelo

resumo; 4) Estudos realizados em modelos de animais.



5. RESULTADOS

Identificação >>>>>>>>>>>
Artigos identificados por
pesquisas em bancos de

dados (n: 1850)

Estudos Exclusos >>>>>>>>>>> Artigos selecionados:
(n: 370) >>>>

Artigos excluídos com
base na seleção pelo
título, resumo, modelos
de animais, carta ao
leitor e artigos
bloqueados. n: 320

Artigos Elegíveis >>>>>>>>>>>
Artigos completos
avaliados pela
elegibilidade. (n:90) >>>>

Estudos que
permaneceram após
critérios de inclusão:
exercício, artigos a
partir dos anos 2000,
modelos de humanos,
COVID-19, depressão.
(n: 17)

Artigos incluídos >>>>>>>>>>> Artigos incluídos na
revisão: 17



Estudos sobre a influência do exercício na depressão.

Tabela 1- Artigos que apresentaram  exercício/ atividade física em sua metodologia

Referências Objetivo Amostra Metodologia Resultados

Mattos; Andrade;
Luft(2004)

Identificar a percepção de
psiquiatras e professores de
educação física  quanto à
contribuição da atividade
física no tratamento da
depressão.

16 psiquiatras e 3 professores
de educação física.

2 questionários sobre a
influência da atividade física
no tratamento da depressão.

Pelos professores: a
atividade física é percebida
como "muito" e "totalmente"
capaz de auxiliar no
tratamento.
Para os psiquiatras, o efeito
da atividade física é
considerado moderado e
sobre os sintomas físicos seu
efeito foi considerado muito
significativo.

Golçalvez(2018)

Investigar qual a
contribuição da atividade
física para tratamento da
depressão, no Brasil, a partir
de uma revisão de literatura.

Deu-se a busca em 68 artigos
dos últimos 5 anos.

Artigos pesquisados nas
bases de dados SciELO e
Google Acadêmico.

Existe uma melhora no
estado de saúde durante a
prática de atividade física
pelos idosos e melhora a
qualidade de vida.

Oliveira; Souza;
Lima(2020)

Revisar estudos que
investigaram a ação de
métodos não farmacológicos
para depressão.

Artigo de Revisão. Bibliográfico descritivo
através de artigos científicos
disponibilizados na base de
dados acadêmicas Google
Scholar, Bireme, Scielo e
PubMed.
Seções com Tempo= 50
minutos com Duração=6
meses de exercícios no
subtítulo de exercício e
depressão.

Abordagens nutricionais
ligadas ao tratamento da
depressão e programas de
exercícios físicos regulares
se mostraram promissoras
para o seu uso.



Kim;Hong;Choi(2022)

Investigar as características
de jogos para depressão em
idosos.

Estudos= 17
Número= 1.280 idosos
Meta-análise(15)

5 bancos de dados
eletrônicos(PubMed,
CINAHL, Embase,
PsycINFO e Cochrane
Library).

Jogos em 3 tipos(atividade
física,função cognitiva e
atividade física e função
cognitiva).
Os jogos foram benéficos na
redução da depressão em
adultos mais velhos.

Wang; Li(2022)

Verificar a influência de
esportes na condição
depressiva e seu efeito no
tratamento clínico da doença.

Número=60
pacientes hospitalizados.

Pacientes divididos em
GE(Grupo experimental) e
GC(Grupo experimental).
GC tomou antidepressivos
por 8 semanas.
GE medicamentos somados à
prática de esportes. Utilizada
a pontuação de escala Escala
de Depressão de Hamilton
(HAM D).

Houve diferença na
pontuação e nos níveis de
Endorfina(β-EP) entre os
grupos, indicando que o
efeito do tratamento foi
melhor no grupo
experimental.

Eisenhut. et al(2022)

Investigar o impacto do
treinamento de resistência e
força nos sintomas de
depressão, stress, ansiedade,
fadiga, insônia e aptidão
física.

29 pacientes(Mulheres =
52,07).
Treinamento de
resistência(Número=10);trein
amento de força (número =
11); condição de controle
ativo (número = 8).

A aptidão física foi medida
objetivamente com um Teste
de caminhada de 6
minutos(TC6) e um teste de
preensão manual. Os
participantes preencheram
uma série de questionários.

O treinamento de resistência
e uma condição de controle
ativo melhoraram as
dimensões da depressão,
estresse e ansiedade,
enquanto o treinamento de
força não melhorou nem
diminuiu o psicológico.

He(2022)

Explorar o efeito da
prescrição de exercícios
físicos no tratamento da
depressão em estudantes
universitários.

Explorar o efeito da
prescrição de exercícios
físicos no tratamento da
depressão em estudantes
universitários.

Estudantes com diagnóstico
de depressão. O grupo
controle recebeu tratamento
medicamentoso, o Grupo
observação recebeu terapia
esportiva acrescida de terapia
medicamentosa.

Verificou-se diferença nos
escores de Escala de
Depressão de Hamilton
(HAM-D) entre os grupos na
primeira semana. Os
exercícios podem ter um
papel no tratamento de
depressão de forma rápida,
segura e eficiente.



Pastén;Caneo(2022)

Verificar a adição de
exercícios aeróbicos ao
tratamento medicamentoso
para pacientes com
depressão.

20 revisões sistemáticas,
estudos primários em 18
referências, 8 ensaios
autorizados em 12
referências

Realizou-se uma busca no
Epistemonikos, o maior
banco de dados de revisões
sistemáticas em saúde, que é
mantido por triagem de
múltiplas fontes de
informação, incluindo
MEDLINE/PubMed,
EMBASE, Cochrane, entre
outras.

A adição de exercício
aeróbico ao tratamento
medicamentoso para
pacientes com depressão
pode diminuir a severidade
dos sintomas.



Estudos sobre depressão, COVID-19, privação de sono e obesidade.

Tabela 2- Organização dos resultados da revisão sem exercício/ atividade física em sua composição.

Referência Objetivo Amostra Metodologia Resultados

Luppino. et al(2010)

Realizar uma revisão
sistemática e metanálise
sobre a relação longitudinal
entre depressão, sobrepeso e
obesidade e identificar
possíveis fatores
influenciadores.

Foram realizadas para os 15
estudos incluídos (Número =
58.745) para estimar o efeito
de possíveis moderadores
(sexo, idade, gravidade da
depressão).

Os estudos foram
encontrados nas bases de
dados PubMed, PsycINFO e
EMBASE.

A obesidade foi encontrada
para aumentar o risco de
depressão, mais pronunciada
entre os americanos e para a
depressão diagnosticada
clinicamente. Além disso, a
depressão foi considerada
preditora do
desenvolvimento de
obesidade.

Molina(2012)

Verificar a prevalência de
depressão em indivíduos
com idade superior a 14
anos.

número=256
Mulheres de 4 a 7 anos de
escolaridade
Classe socioeconômica D ou
E.

Estudo transversal em 3
unidades básicas de saúde.
Depressão, ansiedade e risco
de suicidio avaliados por
meio da Mini Entrevista
Neuropsiquiátrica
Internacional(MINI) e o
resto por questionário.

Encontrou-se depressão em
23,9%, com abuso de álcool
e risco de suicidio.

Roberts;Duong(2014)

Examinar a associação
prospectiva e recíproca entre
privação de sono e depressão
entre adolescentes.

4.175 jovens de 11 a 17 anos
na linha de base, e 3.134
deles acompanhados um ano
depois.

Os dados foram coletados em
jovens da amostra e um
cuidador adulto usando
entrevistas pessoais
assistidas por computador e
questionários
auto-administrados.

A privação do sono no início
do estudo previu ambas as
medidas de depressão no
acompanhamento,
controlando a depressão no
início do estudo.
Examinando a associação
recíproca, depressão maior
no início do estudo.



Salk;Hyde;Abransom(2017
)

Diagnosticar sintomas da
depressão para estimar a
magnitude da diferença de
gênero da depressão em uma
gama de nações e idades.

Analisou-se dados de 65 e 95
artigos representando dados
de 1.716.195 e 1.922.064
pessoas em mais de 90
nações diferentes.

Registro do Banco de Dados
PsycINFO.

Análises transnacionais
indicaram que as maiores
diferenças de gênero foram
encontradas em nações com
maior equidade de gênero,
para depressão maior, mas
não para sintomas de
depressão.
Especialmente na
adolescência.

Stanley. et al(2018)

Identificar os fatores de
vulnerabilidade
transdiagnóstica para o
suicídio e as condições
relacionadas ao suicídio.

33 artigos representando 34
amostras não redundantes
número=14.002.

As implicações teóricas e
clínicas desses achados são
discutidas. (PsycINFO
Database Record (c) 2018
APA.

A sensibilidade à ansiedade
está relacionada a ideação
suicida e um risco global de
suicidio.

Silva; Santos;
Oliveira(2020)

Desenvolver reflexões
críticas sobre os efeitos da
pandemia do novo
Coronavírus na saúde mental
de indivíduos e
coletividades.

Estudo com número= 52.730
pessoas na China de 31 de
janeiro a 10 de fevereiro de
2020, constatou que cerca de
35% dos entrevistados
apresentaram problemas
psicológicos.

Estudo reflexivo realizado a
partir da estruturação de uma
revisão narrativa da literatura
sobre os impactos da
pandemia do novo
Coronavírus na saúde mental
da população.

Tem-se percebido um pânico
generalizado e estresse na
saúde mental na sociedade.
Os achados apontam um
impacto psicológico imediato
na população em decorrência
da pandemia, sendo
observado um crescimento
de sintomas de ansiedade, e
até mesmo depressão.

Loyola. et al(2020)

Revisar o impacto do
isolamento social durante a
pandemia de COVID-19 na
saúde mental e física.

41 documentos envolvendo
número=20.069(58% das
mulheres)
31 artigos com
recomendações
10 abordaram o  impacto do
distanciamento social na
saúde mental ou física.

Artigos publicados desde
2019 a 2020 nas bases de
dados Pubmed, Scielo e
Google Acadêmico.

A saúde mental e física em
idosos são afetadas
negativamente durante o
distanciamento social por
COVID-19.



Lebel. et al(2020)

Avaliar sintomas de
ansiedade e depressão em
gestantes durante a pandemia
de COVID-19.

Pessoas=1.987
37%  relataram sintomas de
depressão e 57% de
ansiedade.

Perguntas sobre stress
relacionadas a COVID-19 e
medidas padronizadas de
depressão e ansiedade.

Encontrou-se sintomas de
ansiedade e depressão
elevados em comparação
com a pré-pandemia.

Chunnan;Shaomei;Wannia
n(2022)

Avaliar a associação de
fatores do sono (duração do
sono, dificuldade para
dormir, distúrbio do sono) e
comportamentos combinados
do sono com o risco de
depressão clinicamente
relevante.

n= 17.859
H=8.806
M=9.053 com idade entre 20
a 79 anos.

Foram questionados em casa
por entrevistadores treinados
usando o sistema Entrevista
pessoal assistida por
computador (CAPI).

A prevalência total  foi de
9,5% entre os participantes
analisados, sendo o sexo
feminino quase duas vezes
mais frequente do que o
masculino.



6. DISCUSSÃO
6.1 Relação do exercício físico na depressão(Meio não medicamentoso).

No trabalho de Mattos; Andrade; Luft (2004), a atividade física foi avaliada pelos

psiquiatras com um efeito moderado nos sintomas da depressão, enquanto que para os

professores, a atividade física foi considerada com um efeito de “muito” a “totalmente” eficaz no

tratamento. Em contrapartida, Aníbal; Romano (2017) afirmam que estudos científicos apontam a

atividade física como eficaz no tratamento da depressão, confirmando a alegação dos professores

e refletindo sobre a alegação dos médicos psiquiatras. Para pesquisar acerca da alegação dos

psiquiatras, Brum; Ortiz; Kanitz (2018) alegaram que Marcelo Fleck, chefe do Departamento de

Psiquiatria e Medicina Legal da Universidade Federal do Rio Grande do Sul afirma que o efeito

do exercício se aproxima muito do efeito dos antidepressivos, concordando com a afirmação dos

professores, e nesta mesma matéria o doutor em psiquiatria Felipe Schuch, do Centro

Universitário La Salle, em Canoas (RS) revela que o efeito terapêutico do exercício na depressão

depende da regularidade pois há a liberação de endorfina e de outros neurotransmissores por trás

da sensação de bem-estar, podendo consentir que os psiquiatras que avaliaram os sintomas da

depressão com efeito moderado no trabalho de Mattos; Andrade; Luft (2004) obtiveram

resultados se a atividade física fosse avaliada de forma irregular.

6.2 Esportes na depressão(Meio não medicamentoso).

Desta forma é importante observar o que Wang e Li (2022) observaram na pontuação e

nos níveis de β-EP no grupo experimental na soma do tratamento medicamentoso com esportes,

de forma que entra em concordância com Aníbal; Romano (2017) quando a atividade física se

torna muito promissora no grupo experimental com esportes, como também relatado por

Golçalvez (2018) que em seus resultados trouxe a atividade física de forma que melhorou a

qualidade de vida dos idosos.

Essa correlação de exercícios ou atividade física com sintomas depressivos foi apontada

por He (2022) que verificou nos scores de Escala de Depressão de Hamilton (HAM-D) que os

exercícios na primeira semana podem ter um papel no tratamento de depressão de forma rápida,

segura e eficiente, confirmando a pesquisa de Kim; Hong; Choi (2022) com um total de 1.280

idosos praticando jogos com atividade física e função cognitiva experimentada diante da



depressão, concluindo que os jogos foram benéficos na redução da depressão em adultos mais

velhos.

6.3 Treinamento de Força, Resistência e Exercício Aeróbico(Meio não medicamentoso).

De forma não medicamentosa Eisenhut. et al (2022) utilizando um teste de caminhada de

6 minutos e um teste de preensão manual relata que o treinamento de resistência e uma condição

de controle ativo melhoraram as dimensões da depressão, estresse e ansiedade, enquanto o

treinamento de força não melhorou nem diminuiu o declive psicológico. Contudo, Brunoni. et al

(2015) fez a afirmação com um experimento de exercícios aplicados em idosas de que os

resultados do treinamento de força indicam uma redução significativa em todos os exercício

avaliados nos sintomas da depressão, sendo essa redução nos sintomas da vitalidade, capacidade

funcional, estado geral da saúde física e saúde mental após uma intervenção de exercícios de

força prescritos através da percepção de esforço.

Propondo o exercício aeróbico ao tratamento medicamentoso, Pastén; Caneo (2022)

alegaram que a adição do exercício pode diminuir a severidade dos sintomas da depressão.

Alderman. et al (2016) com seu estudo pode verificar que aplicado o exercício aeróbico 3 vezes

por semana durante 30 minutos em 8 semanas tinham um efeito positivo no hipocampo

aumentando o número de células, principalmente entre as mulheres, gerando mais impulsos

principalmente de serotonina e dopamina na atividade cerebral.

6.4 Obesidade e depressão.

No trabalho de Lupino (2010) a obesidade foi apontada como fator de risco de depressão.

Diante disso,o estudo de Rossini (2020) relata que é notória a importância do exercício físico no

tratamento da obesidade, visto que ela promove a diminuição da ação de citocinas

pró-inflamatórias, e o aumento de citocinas anti-inflamatórias, como a adiponectina, melhorando

à ação da insulina e aumentando a mobilização e utilização de lipídeos.

6.5 Relação entre a privação de sono e a depressão e risco de suicídio.

Diante da privação de sono, Roberts; Duong (2014) fizeram um estudo singular, onde a

insônia e a hipersonia é apontada como antecessor da Depressão Maior, sendo assim pessoas com

sintomas depressivos tendenciam a essa privação, de certo modo que aumenta a probabilidade de



depressão. Em suma, neste presente estudo não foi abordado a privação de sono na infância,

porém Lessa et al (2020) alega que durante a infância a privação de sono denota em

consequências nocivas na esfera microscópica de um indivíduo.

Ressaltar que o risco de suicídio na depressão é de certa forma perigoso, na ansiedade

Stanley. et al (2018) apontam que a tendência a ansiedade evidenciou associações significativas

com ideação suicida e risco de suicídio, entretanto López; Osuna; Garay (2015) fizeram uma

correlação percentual de três medidas, sendo elas: Depressão, ansiedade e risco de suicídio. As

análises mostraram entre médicos residentes que a ansiedade teve um percentual de 7,4% diante

do risco de suicídio, o que é um percentual pequeno diante do transtorno depressivo, desta forma

esse transtorno estava diretamente ligado ao risco de suicídio, e não foram relatados sintomas de

ansiedade entre os residentes.

6.6 A influência da COVID-19 na Saúde mental.

Já se têm em mente a importância da Saúde Mental no indivíduo, durante a pandemia da

COVID-19 Loyola. et al (2020) com seu estudo, comprovam que a saúde mental e física foi

negativamente afetada durante o distanciamento social confirmando o estudo de Lebel. et al

(2020) em gestantes, que os níveis de depressão e ansiedade foram elevados se comparado com a

pré-pandemia. Deste modo, Vancini. et al (2021) tomou o cuidado de auxiliar profissionais da

área da saúde para preparar cuidados necessários a pessoas que praticam alguma atividade física,

afirmando que a pandemia não só cancelou campeonatos, treinos, estádios de futebol, como

também impossibilitou de pessoas que procuravam de alguma forma manter a prática de

exercícios físicos a continuarem com suas atividades, alterando a saúde de milhares de pessoas.

E isso ainda se estende a outros autores , Silva; Santos; Oliveira (2020) também perceberam o

pânico generalizado e stress na saúde mental da sociedade.

6.7 Alimentação e depressão(Meio não medicamentoso).

Não somente o pânico da COVID-19 ou a falta de tratamento farmacológico e não

farmacológico trazem malefícios na depressão, Oliveira; Souza; Lima (2020) pesquisaram sobre

o papel da nutrição auxiliando nos sintomas depressivos. As abordagens nutricionais somadas a

exercícios físicos regulares se demonstram promissoras neste tratamento. Enquanto que, Alves;



Garcia (2021) defendem que os alimentos com teor de gordura saturada e com açúcar podem ser

perigosos para a saúde do cérebro, aumentando o risco de doenças mentais.



7. CONSIDERAÇÕES FINAIS

Este trabalho possibilitou entender mais sobre os efeitos do exercício físico em pessoas

com depressão. Pôde-se perceber a necessidade de orientação para profissionais da área da saúde

a explorarem mais sobre esses efeitos diante do tratamento da depressão, anexando os exercícios

físicos ao tratamento farmacológico, possibilitando também a necessidade de atividade/exercícios

não somente dentro do quadro depressivo, mas também como prevenção de doenças mentais,

colocando em evidência que o tratamento não medicamentoso pode auxiliar no declive da

depressão de forma muito eficaz. No entanto, não é descartável o tratamento farmacológico

prescrito por médicos psiquiatras, contudo a relevância dos exercícios prescritos por profissionais

de Educação Física em sua  magnitude pode vencer a doença.

Para se atingir uma compreensão desta realidade, definiram-se quatro objetivos

específicos. Onde foi medido as consequências da depressão na qualidade do sono, também

dentro do contexto da COVID-19 se apresentando com uma inclinação da saúde mental.

Avaliando o isolamento social diante da pandemia e evidenciando a obesidade na depressão.

Também foi possível relacionar os tratamentos medicamentosos no tratamento, que

identificam que os médicos psiquiatras diante de um indivíduo com sintomas depressivos

aplicam imediatamente medicações que agem no cérebro com o objetivo de aumentar a produção

de dopamina, serotonina e endorfina. Podendo fazer uma relação com tratamentos não

medicamentosos, e este foi o principal auxiliar no corpo deste trabalho.

Também foi importante frisar que o risco de suicídio em pessoas com depressão e

ansiedade é elevado.

Com os procedimentos metodológicos , em uma busca minuciosa em artigos com bases

científicas, artigos literários com uma procura limitada nas pesquisas dos últimos 15 anos onde

percebeu-se as afirmativas da eficácia do exercício físico no tratamento da depressão.

Em consonância com os exemplos elencados em nossa revisão, percebe-se um potencial

ainda pouco explorado do exercício no estado de melhora nos sintomas da depressão. A

depressão é, portanto, uma doença que precisa ser cuidada de maneira individual e acompanhada

de maneira conjunta. Os profissionais devem conversar entre si, entendendo a importância da



contribuição de cada uma das ciências, sem deixar de lado o potencial que a educação física tem

de contribuir, por meio da atividade física, com esta preocupação social.

Em pesquisas futuras, pretendemos propor essa e outras atividades no caminhar com

pessoas que estão procurando tratamento e até mesmo já incluídas nesta proposta, para que o

exercício traga benefícios na saúde física e mental de milhares de pessoas que sofrem com esta

doença. O exercício demonstraria a real eficácia no cérebro, na musculatura esquelética de

pessoas depressivas, trazendo benefícios reais em todo contexto da saúde.
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