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RESUMO

A depressdo ¢ um dos grandes problemas de saude publica mundial na atualidade. Dados
indicam que, independente da faixa etaria, a cada ano, o nimero de diagndsticos tém se
elevado significativamente. O objetivo foi identificar quais os efeitos de programas de
exercicios fisicos aerobios sobre a redug¢do dos sintomas de depressao em individuos com
diferentes faixas etarias e/ou patologias associadas. Foi realizada uma revisao sistematica
da literatura na base de dados Pubmed a partir da combina¢do de termos: sintomas
depressivos e exercicios aerobios. A pesquisa limitou-se aos ultimos cinco anos. Como
critérios de inclusdo, os artigos deveriam ser publicados em lingua inglesa, estarem
disponiveis de forma completa e gratuita na base de dados, bem como constituirem-se de
ensaios clinicos randomizados. Apo6s a identificagdo inicial, com a aplicagdo dos critérios
de inclusdo, restaram 63 artigos que, quando analisados por titulo, resumo e texto completo,
resultaram em dez investigacdes selecionadas.
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1. INTRODUCAO

A depressdao ¢ um distarbio mental cronico, caracterizado por uma sensagdo
persistente de tristeza e perda de interesse em atividades previamente prazerosas. Este
transtorno afeta significativamente a capacidade de uma pessoa realizar as atividades diarias
normais, levando a problemas emocionais e fisicos. Segundo a Organizacdo Mundial da
Satde (OMS), a depressdo ¢ uma das principais causas de incapacidade no mundo (OMS,
2023).

Globalmente, a depressdo afeta aproximadamente 300 milhdes de pessoas,
registrando cerca de dois milhdes de novos casos a cada ano (Oms, 2023). A depressao ¢
tida como a principal causa de carga de doenca nos paises de alta renda e a segunda maior
causa de carga de doenca nos paises de média e baixa renda, ficando atras apenas das

doencas cardiovasculares (Oms, 2017). No Brasil, a depressdo ¢ um problema



significativo de satde publica. De acordo com a Pesquisa Nacional de Satde (PNS) de 2019,
10,2 % ou, aproximadamente 16,3% da populagdo de brasileiros foram diagnosticados com
depressdo ao longo da vida (Pns, 2019). Estudos apontam que o Brasil ocupa a quinta posi¢ao
no ranking mundial de prevaléncia de depressdo, com uma taxa de 5,8% da populagdao (OMS,
2017).

No Parand, os dados refletem uma realidade preocupante, especialmente entre os
jovens e adolescentes. Pesquisas realizadas em escolas estaduais mostram um aumento
significativo nos sinais de depressao e ansiedade durante a transi¢ao do ensino fundamental
para o ensino médio. Entre os adultos e idosos, a prevaléncia de sintomas depressivos
também ¢ alta, refletindo uma necessidade urgente de intervengdes e suporte adequados
(Silva et al., 2015).

Fatores que desenvolvem a depressdo variam conforme a fase da vida. Na
infancia, fatores biologicos e genéticos, juntamente com experiéncias adversas, como
abuso fisico ou emocional, negligéncia e perda de um dos pais, podem contribuir para o
desenvolvimento da depressao (American Psychiatric Association, 2013; Oms, 2023). Na
adolescéncia, mudangas hormonais, pressdo académica, conflitos familiares, bullying e
problemas de identidade sdo fatores de risco significativos (Grolli, Wagner e Dalbosco,
2021). Na fase adulta, estresse no trabalho, dificuldades financeiras, eventos traumaticos,
problemas de relacionamento e doengas cronicas podem desencadear a depressao (Kessler
et al., 2003). Na terceira idade, a soliddo, a perda de entes queridos, problemas de saude
cronicos e a diminuicdo da mobilidade sdo fatores que aumentam o risco de depressdo
(Blazer, 2003).

Para prevenir e tratar a depressdo diversas abordagens sdo utilizadas. A pratica
regular de atividades fisicas, como caminhada, corrida, yoga e treinamento de resisténcia,
pode reduzir significativamente os sintomas depressivos (Blumenthal et al., 2007). Diante
disso, questiona-se: quais os efeitos de programas de exercicios fisicos aerdbios sobre a
redu¢do dos sintomas de depressdo em individuos com diferentes faixas etarias e/ou

patologias associadas?

2.MATERIAIS E METODOS

O estudo ¢ de natureza quantitativa e foi desenvolvido com base na técnica de

revisdo sistematica. A estratégia de busca para identificar os artigos relevantes foi realizada



por meio da base de dados eletronica PubMed. A busca foi limitada aos ultimos cinco anos
(janeiro de 2019 a agosto de 2024) e incluiu: apenas artigos publicados em inglé€s; artigos
completos e gratuitos; ensaios clinicos randomizados-controlados. Foram utilizados os
seguintes descritores: “Depressive disorder”, “Depressive disorders” e “Aerobic exercise”. As
combinagoes entre os descritores foram feitas com o uso de operadores boleanos “AND” e
“OR”. Os artigos selecionados foram avaliados e classificados quanto ao rigor metodologico
por meio da escala PEDro (Physiotherapy Evidence Database). A selecdo dos artigos foi feita
por dois avaliadores, e, em caso de divergéncias sobre os critérios de inclusdo e exclusio,

discutia-se o artigo até chegar a um consenso.

3.RESULTADOS

Apods a andlise inicial de 3.404 artigos, foi realizada uma nova avaliagdo de 63
resumos que preenchiam os critérios de inclusao ou que ndo permitiam sua exclusao definitiva.
Ao final, dez artigos foram selecionados, obtidos na integra e analisados conforme os critérios

estabelecidos.

4.FUNDAMENTACAO TEORICA OU DISCUSSOES

O objetivo deste estudo foi identificar quais os efeitos de programas de exercicios
fisicos aerobios sobre a reducdo dos sintomas de depressdo em individuos com diferentes faixas
etarias e/ou patologias associadas. A partir dos estudos analisados, pode-se concluir que
diferentes caracteristicas dos exercicios fisicos, como a frequéncia, intensidade e tipo tém
efeitos variados sobre os sintomas de depressdo. No geral, exercicios aerdbios, quando
praticados de forma regular e conforme as diretrizes da Organizacdo Mundial da Sdude (Oms,
2020) — frequéncia entre 3 a 5 sessdes por semana e intensidade moderada, mostraram
eficacia na reducdo dos sintomas depressivos em diversos grupos, desde universitarios até
pacientes com comorbidades como transtornos de ansiedade e fibromialgia (Norouzi et al.,
2020; Verhoeven et al., 2023)

Os estudos conduzidos por Silva et al., (2020) e Henriksson et al., (2022), com



intervengdes de 12 semanas, evidenciam que esse periodo ¢ suficiente para promover uma
melhora significativa nos sintomas de depressdo, principalmente em universitarios e outras
populagdes. A consisténcia desses achados sugere que 12 semanas pode ser uma duragdo eficaz
para intervencdes com exercicios aerobios, quando realizadas com frequéncia regular, como 5
dias por semana.

Por outro lado, Verhoeven et al., (2023) apresentaram uma perspectiva de maior
impacto com intervengdes mais longas (16 semanas), ao comparar a corrida com o uso de
antidepressivos. Nesse estudo, a corrida ndo s6 se mostrou eficaz na redugdo dos sintomas de
depressdo, como também ofereceu beneficios adicionais, como redugdo de peso corporal e
melhora da variabilidade da frequéncia cardiaca. Isso levanta a hipotese de que intervengdes
mais longas, com exercicios aerdbios de intensidade moderada a vigorosa, podem potencializar
os efeitos na satde fisica e mental, sugerindo um efeito cumulativo do exercicio ao longo do
tempo.

Em contrapartida, a investigacdo conduzida por Philippot et al., (2022) indicou que
intervengdes mais curtas, como 6 semanas, também sao eficazes, especialmente em populagdes
mais vulneraveis, como adolescentes hospitalizados. Esse achado ressalta que a eficacia do
exercicio fisico sobre a depressdo pode ndo depender apenas da duragdo da intervengdo, mas
também das caracteristicas da populacdo. Em adolescentes, por exemplo, mesmo um periodo
curto de intervengdo pode gerar resultados satisfatorios.

Por outro lado, Brupbacher et al., (2021) ao analisarem o impacto de uma unica sessao
de 30 minutos de exercicio aerébio em pacientes com depressdo ndo encontraram efeito
significativo sobre a qualidade do sono. Esse resultado evidencia que intervengdes muito curtas
podem ndo ser eficazes para todos os parametros relacionados a depressdo, como a qualidade
do sono, o que reforga a importancia da continuidade e da durag@o das intervengoes.

Em relacdo a intensidade do exercicio, Henriksson et al., (2022) demonstraram que
exercicios de resisténcia, realizados em intensidades moderadas a vigorosas, sdo eficazes na
reducdo de sintomas depressivos. Esse achado ¢ corroborado por Silva et al., (2020), que
verificaram redu¢do significativa na depressdo com exercicios aerdbios de intensidade
moderada, realizados de forma regular. Esses estudos apontam que a intensidade adequada pode

ser um fator decisivo para maximizar os beneficios do exercicio, sugerindo que
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exercicios mais intensos podem promover maior liberagdo de endorfinas e outros
neurotransmissores envolvidos na melhora do humor.

Por outro lado, o estudo de Norouzi et al., (2020) destacou que diferentes modalidades
de exercicios aerdbios, como corrida, danca e zumba, podem ser eficazes em reduzir os
sintomas depressivos, embora a intensidade do exercicio ndo tenha sido um foco central. Isso
sugere que, em algumas populacdes, a modalidade do exercicio, mais do que sua intensidade,
pode ser relevante, especialmente quando se busca adesdo a um programa de exercicios.

J& Verhoeven et al., (2023), ao explorarem a terapia de corrida, reforcaram a
superioridade desse tipo de intervencdo tanto em termos de saide mental quanto fisica,
especialmente em intervengdes de longa duracdo (16 semanas). Esse achado corrobora a
literatura mais antiga, como a de Blumenthal et al., (2007), que j& apontava os beneficios do
exercicio fisico, especialmente aerdbio, na promogao de satide mental por meio da liberagdo de
endorfinas e melhora do condicionamento fisico.

Desse modo, a literatura aponta uma forte evidéncia de que tanto a dura¢do quanto a
intensidade dos exercicios aerobios desempenham um papel fundamental na eficicia do
tratamento da depressdo. Intervencdes de pelo menos 12 semanas, realizadas em intensidades
moderadas a vigorosas, parecem ser as mais eficazes, com efeitos positivos na satide mental e
fisica. Porém, a eficacia de intervengdes mais curtas ou de menor intensidade pode depender
do publico-alvo e do tipo de intervengdo utilizada, indicando que a escolha do tipo e das
caracteristicas dos exercicios pode influenciar os resultados, sugerindo que intervengdes

personalizadas podem otimizar o tratamento da depressao.

5. CONSIDERACOES FINAIS

A duragdo das intervengdes com exercicios aerobios, geralmente entre 6 ¢ 16
semanas, ¢ essencial para a efetividade no tratamento da depressdo. Programas mais
prolongados costumam gerar resultados mais duradouros, tanto para a saide mental
quanto para a fisica. No entanto, intervengdes de menor dura¢do, como as de 6 semanas,

também podem ser eficazes em grupos especificos, como adolescentes hospitalizados.



Quanto ao tipo e a intensidade, exercicios aerdbios de intensidade moderada a
alta se mostram mais eficazes na diminui¢ao dos sintomas depressivos, com destaque para
os programas de corrida em grupo, que promovem melhorias tanto mentais quanto fisicas.
Além disso, a variedade de modalidades, como danga e exercicios de resisténcia,
possibilita variadas opcdes terapéuticas, oferecendo alternativas para diferentes perfis

populacionais.
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