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RESUMO

Introducdo: A depressdo é uma doenca multifatorial, provocada por um encadeamento de
complicagbes psicoldgicas e ambientais que podem ocasionar comorbidades e mortalidade. O
individuo deprimido apresenta desanimo, tristeza, sentimentos de irritabilidade, inutilidade, baixa
autoestima, baixo apetite, perda do interesse em atividades que antes eram prazerosas acarretando
prejuizos sociais, afetivos e laborais. Objetivo: Analisar a relacdo entre o estilo de vida ativo e
prevaléncia dos transtornos de depressdo em mulheres jovens. Métodos: A pesquisa realizada foi do
tipo Revisao bibliografica descritiva, executada nas bases de dados: BVS, Pubmed e Scielo, utilizando
de forma isolada e/ou conjugada os seguintes descritores: Depressdo, Depressdo em adultos,
depressado no sexo feminino, exercicio fisico, depresséo e atividade fisica, depressao e exercicio fisico
no periodo de margo a novembro de 2023. Resultados: Os dados apontam que mulheres que mantém
um estilo de vida ativo manifestaram menores indices de sintomas depressivos, além disso, foram
identificados alguns fatores associados a depressédo feminina como: diferencas sociais, demasiada
cobranca e dupla jornada de trabalho, além da violéncia, assédio moral e sexual e 0 excesso de tarefas
exercidas dentro do lar. Consideracdes: Por meio dos dados € possivel estabelecer estratégias de
prevencdo e interveng@o para minimizar os efeitos negativos deste transtorno. Espera-se fornecer
informacdes relevantes para a comunidade académica e principalmente para o profissional da saude,
promovendo a conscientizagao sobre a importancia da pratica do exercitar-se na busca de uma saude
mental equilibrada.

PALAVRAS-CHAVE: Depresséo. Estilo de vida. Exercicio fisico. Mulheres.

ABSTRACT

Introduction: Depression is a multifactorial disease, caused by a chain of psychological and
environmental complications that can cause comorbidities and mortality. The depressed individual
presents discouragement, sadness, feelings of irritability, worthlessness, low self-esteem, low appetite,
loss of interest in activities that were previously pleasurable, resulting in social, affective and work
losses. Objective: To analyze the relationship between active lifestyle and prevalence of depressive
disorders in young women. Methods: The research carried out was of the Descriptive literature review
type, carried out in the databases: VHL, Pubmed and Scielo, using the following descriptors alone
and/or in combination: Depression, Depression in adults, depression in women, depression and
physical activity, physical exercise, depression and physical exercise in the period from March to
November 2023. Results: The data indicate that women who maintain an active lifestyle manifested
lower rates of depressive symptoms, in addition, some factors associated with female depression were
identified, such as: social differences, excessive demands and double workdays, in addition to violence,
moral and sexual harassment and excessive tasks performed within the home. Considerations: Through
data, it is possible to establish prevention and intervention strategies to minimize the negative effects
of this disorder. It is expected to provide relevant information to the academic community and especially
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health professionals, promoting awareness about the importance of exercising in the search for
balanced mental health.
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RESUMEN

Introduccion: La depression es una enfermedad multifactorial, causada por una cadena de
complicaciones psicolégicas y ambientales que pueden causar comorbilidades y mortalidad. El
individuo deprimido presenta desanimo, tristeza, sentimientos de irritabilidad, inutilidad, baja
autoestima, bajo apetito, pérdida de interés en actividades que antes eran placenteras, resultando en
pérdidas sociales, afectivas y laborales. Objetivo: Analizar la relacion entre el estilo de vida activo y la
prevalencia de trastornos depresivos en mujeres jévenes. Métodos: La investigacién realizada fue del
tipo Revision descriptiva de la literatura, realizada en las bases de datos: BVS, Pubmed y Scielo,
utilizando los siguientes descriptores solos y/o encombinacién: Depresién, Depresion en adultos,
depression en mujeres, ejercicio fisico, depresion y actividad fisica, depresion y ejercicio fisico en el
periodo de marzo a noviembre de 2023. Resultados: Los datos indican que las mujeres que mantienen
un estilo de vida active manifestaron menores indices de sintomas depresivos, ademas, se identificaron
algunos factores asociados a la depression femenina, tales como: diferencias sociales, exigencias
excesivas y doble jornada laboral, ademas de violencia, acoso moral y sexual y tareas excesivas
realizadas dentro del hogar. Consideraciones: Através de los datos, es possible establecer estrategias
de prevencion e intervencion para minimizar los efectos negativos de este trastorno. Se espera brindar
informacion relevante a la comunidad académica y en especial a los profesionales de la salud,
promoviendo la concientizacién sobre la importancia del ejercicio en la busqueda de una salud mental
equilibrada.

PALABRAS CLAVE: Depresion. Estilo de vida. Ejerciciofisico. Mujer.

INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) (2017) publicou um relatério global apontando o
aumento de 18.0% nos casos de depressdo, confirmando que esta patologia afeta 322 milhGes de
pessoas, sendo prevalentemente do sexo feminino (Chade; Palhares, 2017). Aproximadamente 5.80%
da populacao brasileira lida com a depressdo, somando quase 11,5 milhdes de casos registrados no
pais, apresentando o maior indice da América Latina. Atualmente, o transtorno é um problema de
saude publica e estima-se que mais de 322 milh&es de pessoas sofram com esse transtorno no mundo
(OMS, 2017).

No ano de 2017, a OMS (2017) notificou aproximadamente 2.828 casos de suicidios em
mulheres, associados a depressdo, avaliando que mais de 300 milhdes de pessoas foram
diagnosticadas com a doenca. Os sintomas podem variar de uma tristeza ou queda de humor até
pensamentos suicidas, envolvendo baixa autoestima e sentimento de culpa.

A depresséo, no que lhe concerne, é uma doenga multifatorial no aspecto psicoldgico, ou seja,
provocada por uma sequéncia de complicacdes psicoldégicas e ambientais que podem ocasionar
comorbidades e mortalidade. O individuo deprimido apresenta desanimo, tristeza, sentimentos de
irritabilidade, inutilidade, baixa autoestima, baixo apetite, perda do interesse em atividades que antes

eram prazerosas, acarretando prejuizos sociais, afetivos e laborais (Santos, 2020).
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As principais causas da depressdo sdo determinadas por genes, fatores hormonais, aspecto
dos nutrientes celulares, neurotransmissores, substancia quimicas, reagées emocionais associadas ao
pensamento e personalidade, fatores sécios culturais como: crencgas, conflitos e fatores ambientais
dentre outros (Santos, 2020).

A depressao é aproximadamente duas vezes mais prevalente em mulheres do que em homens,
gual a explicacdo para essa diferenca? Os fatores apontam para as diferencas fisioldgicas e hormonais,
o baixo nivel de escolaridade, baixa renda, questdes socioculturais, além de diferentes formas de lidar
com situacdes estressoras (Santos, 2022).

Outros fatores que reforcam a vulnerabilidade feminina a depressao estdo as diferencas
sociais, demasiada cobranca e dupla jornada de trabalho, além da violéncia, assédio moral e sexual, o
excesso de tarefas exercidas dentro do lar, subtraido de um tempo para descanso, ndo existindo
horario definido para o inicio e término dessas atividades, conduzindo a um acumulo exaustivo de
afazeres que possibilitam problemas psiquicos devido a esta jornada exaustiva (Silva et al. 2020).

As mulheres acumulam uma dupla carga de trabalho e sdo obrigadas a dividir o tempo entre o
trabalho profissional e o0 domeéstico, tendo uma sobrecarga excessiva, o que torna suas condi¢des de
saude mais vulneravel quando comparada a dos homens, apresentando maior prevaléncia de doencas
cronicas e transtornos mentais (Cobo; Cruz; Dick, 2021), em contrapartida, as mulheres buscam mais
0s servi¢cos de saude em relacdo aos homens e esse diferencial pode estar relacionado as variagdes
no perfil de necessidades de salide entre os géneros, com o maior interesse das mulheres com relagao
a sua saude (Bezerra, 2021).

Nesse, contexto, a pratica do exercicio fisico se torna uma importante ferramenta no tratamento
e na prevenc¢do da depresséo, sendo este considerado uma alternativa de baixo custo e acessivel para
todos, proporcionando uma melhoria nas esferas fisica, mental e social (Santos, 2022), visto que,
influéncia nos ritmos bioldgicos, proporcionando um efeito ansiolitico, reduzindo os sintomas dos
transtornos e melhorando a qualidade de vida dos individuos (Barbanti, 2021), podendo ser realizado
de forma associada ao tratamento farmacologico (Bueno et al., 2018).

Belvederi et al. (2019) explicam que a pratica de exercicio trazem inimeros beneficios, tendo
capacidade de neutralizar varios efeitos que somam o risco de mortalidade na depressao, desta forma,
0S exercicios prescritos e entregues corretamente, trazem beneficios ao tratamento farmacolégico e
com isso o paciente estaria livre de efeitos colaterais adversos, em contrapartida, o grande problema
enfrentado por esse método de tratamento é justamente a baixa adesé@o dos pacientes, posto que,
apenas metade dos pacientes diagnosticados com depressao aderem a participacéo de alguma prética
de exercicio (Santos, 2019).

Por conseguinte, diante da importancia exposta sobre a pratica de exercicio fisico e
consequente estilo de vida ativo para a satde mental na manutengdo de uma boa qualidade de vida,
este estudo tem o objetivo de analisar a relacdo entre o estilo de vida ativo e prevaléncia dos

transtornos de depressdo em mulheres jovens.
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MATERIAIS E METODOS

A respectiva pesquisa foi do tipo Revisdo bibliografica descritiva, segundo Gil (2008), essa

z

pesquisa é desenvolvida com base em materiais ja4 elaborados e publicados, constituidos

principalmente de artigos cientificos originais, € um tipo de pesquisa, que possui procedimentos
técnicos simples e viaveis pela sua facilidade quanto aos materiais disponiveis em acervos ou base de
dados.

Esse estudo adotou as seguintes etapas de preparacdo: Inicialmente foi executada a selecéo
do tema a ser aferido, levantamento bibliogréafico priorizando o tema a ser abordado, em seguida leitura
delineada adotando critérios de incluséo e exclusédo e, por conseguinte andlise dos dados e concluséao.

Apébs a concretizacdo desta etapa, foram executadas as andlises de conteddo, seguindo a
proposta por Bardin (2011) que se configura em trés fases: 1) pré-andlise; 2) levantamento do material,
catalogacdo dos dados coletados; 3) sistematizacédo e interpretacdo dos resultados, nesta fase, os
objetivos e os resumos proposto dos artigos foram sintetizados atendendo aos critérios de incluséo e
exclusdo, em seguida, os dados selecionados foram dispostos em planilhas seguindo a ordem
cronoldgica de cada publicacdo, com a finalidade de organizar os dados a fim de construir os resultados
e discussdo do estudo em questao.

A pesquisa foi conduzida em cima da seguinte questdo norteadora: ha relacéo entre o estilo
de vida ativo na prevaléncia dos transtornos de depressdao em mulheres jovens?

Os critérios de inclusdo foram todos e quaisquer descritores de forma conjugada e ou isolada
como: depressao, depressao em adultos, depressédo no sexo feminino, exercicio fisico, depresséo e
atividade fisica, depresséo e exercicio fisico. Publicados no Brasil nos ultimos 10 anos, enquanto 0os
critérios de exclusao foram os descritores que nao fazem parte deste constructo como: depresséo no
sexo masculino, depressao em obesos, depressdo em idosos e/ou outra faixa etaria como: criangas e
adolescentes foram excluidos também, quaisquer publicacdes e artigos publicados anteriormente ao
ano de 2013, assim como: artigos de revisdo, monografias, dissertacfes, teses e livros.

Foram empregadas investigacdes nas seguintes bases de dados: Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), Pubmed e Scientific Eletronic Library Online (SciELO) alcancando um total de 77 artigos.

Foram adicionados na pesquisa somente artigos originais, que abordassem a tematica
proposta. Desta forma, artigos relevantes para a avaliagdo detalhada total (41); Artigos de relevancia
para extracdo de dados (11). Foram exclusos artigos publicados em duplicidade (n=0) e tipo de estudo
como teses, dissertacfes, revisdo sistematica, estudo de caso, estudo piloto ou outro tipo de
intervencdo (30). No que se refere aos resultados, foram realizadas as andlises dos 09 artigos
selecionados de acordo coma base tematica proposta, dividindo-os em categorias congéneres.

Os artigos elencados através do levantamento nas bases de dados estdo representados no

qguadro 01, abaixo.
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Figura 01: Fluxograma analitico do levantamento bibliografico
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RESULTADOS

O Quadro 01 abaixo apresenta os dados relativos a pesquisa, atendendo aos critérios de

inclusdo e exclusdo, com a proposta fundamental de atender o objetivo do estudo. Com relacdo aos

resultados, foram realizadas andlises dos 09 artigos selecionados de acordo com eixos tematicos,

dividindo-os em categorias correlatas.

Quadro 1- Sinteses dos resultados que associam estilo de vida ativo e a prevaléncia dos transtornos
de depressdo em mulheres jovens

AUTOR TITULO OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSAO
Exercicio fisicoe | Ressaltar os | Esta pesquisa Foi possivel
Batista; depresséo: beneficios avaliou 67 mulheres | Os resultados sugerem | verificar que as
Ornellas relacdo entre o | provenientes com idade entre 50 e | que na classificagdo do | mulheres ativas
exercicio fisico | da  atividade | 51 anos. Dividido em | nivel de atividade fisica | se encontram
(2013) e 0 grau de | fisica dois grupos: Grupo A: | (IPAQ) foram | mais protegidas
depressao sistematizada, | praticantes de | encontradas mulheres | em relacdo aos
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demonstrar atividade fisica | ativas (5.0%) e muito | sintomas
que pessoas | sistematizada; Grupo | ativas  (95.0%). Na | depressivos
que B: ndo praticantes de | classificacdo dos niveis | quando
praticam atividades. Estudo de | de  depressdo (BDI) | comparadas
exercicio fisico | corte transversal. | foram encontradas | aquelas com
podem estar | Foram aplicados dois | mulheres sem sintomas | menor nivel de
protegidas ou | modelos de | depressivos (74.0%) | atividade fisica,
possuem um | Questionarios: o0 | com sintomas leves | portanto, existe
menor grau de | Inventario de Beck | (10.5%) e com sintomas | uma relacéo
depresséo. para mensurar | moderados (15.8%). | direta e inversa,
o nivel de depressdo | Fazendo a correlacdo | entre o nivel de
e 0 IPAQ 8.0 (versdo | entre as  mulheres | atividade fisica e
curta) com objetivo | de ambos os grupos | os niveis de
de averiguar o | foram obtidos escores | sintomas
nivel de atividade | de (26.0%) no primeiro e | depressivos.
fisica. (54.0%) no segundo,
com razao de
prevaléncia de 2,01.
Esta pesquisa
avaliou 19 mulheres . _—
gestantes com média E  significante
de idade de destacar e
Avaliar o efeito | 28,37+4,56. Estudo | Os resultados sugerem Lgisatltar gue a
da prospectivo realizado | pontuacées que | "0 eraplg, foi
hidroterapia no caracterizam  provavel neste estudo, fol
sobre o nivel | setor de ginecologia | ansiedade (21.05%) e | @P3% de _man:jer
Niveis de | de depressédo | € obstetricia de uma | provéavel depressao, | °° Ql\ée's ©
ansiedade e | e ansiedade, | clinica escola de | (5.26%). N&o houve an'e ade €
Pacagnelli et | depresséo além de | Fisioterapia da | alteragdes nos niveis | 2°P 5530
al. em  gestantes | investigar Universidade de ansiedade e co_nsFanItes
submetidas  a | possiveis Pdblica do interior do | depresséo apos | Prncipa n:ente_
(2015) um associagbes | estado de S&o Paulo. | intervencéo da '?rp ‘ erce:jro
programa  de | destes Foi aplicado | hidroterapia. Ndo foram |me_3 re e}
hidroterapia sintomas com | Questionario  sobre | encontradas gravi I?Zd 0 qua
perfil 0s niveis de | associacdes entre perfil | € a\éa 'ado c?mo
sociodemogréaf | ansiedade e | sociodemografico g | S€NCO uma fase
ico de | depresséo antes | niveis de ansiedade e | S0 altosw)dpes
gestantes. e apos protocolo de | depressao. de prevaléncias
hidroterapia de oito de sintomas
semanas. depressivos.
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Detectar 0s
principais
beneficios
psicofisiologic
os; da pratica

regular do
exercicio
fisico,
analisando a

relacdo entre o
exercicio e a
possivel
diminuigdo do
grau de
depressdo em
praticantes e
nao
praticantes de
exercicio, além
de trazer a
possibilidade
de esta pratica
ser utilizada
como terapia
auxiliar no
tratamento
farmacoldgico
da depressao.

Esta pesquisa
avaliou 102
sujeitos do sexo

masculino e feminino
com idade de 20 a 65
anos, da cidade de

Fortaleza - CE.
Estudo
epidemiologico  de

corte longitudinal, de
cunho descritivo,
direto e exploratério.
Foram aplicados dois
modelos de
Questionarios, o]
Inventario de Beck
para mensurar o nivel
de depressdo e o
IPAQ 8.0 (verséo
curta) com objetivo
de classificar o nivel
de atividade fisica.

Os resultados sugerem
gque das 53 mulheres
eram moderadamente
ativas (78.46%); muito
ativas (3.07%);
sedentarias (8.10%) e
insuficientemente ativas
(78.37%). No tocante
aos resultados da
depressdo houve niveis
moderados de sintomas
depressivos nas
mulheres nao
praticantes de exercicios

orientados (24.32%).
Foram encontrados
também graus

prevalentemente leves e
moderados

no grupo que nao
praticavam  exercicios
fisicos (45.0%). Nas
mulheres praticantes
regulares de

exercicios fisicos esses
indices  encontrava-se
reduzidos (18.46%).

Pessoas que
praticam

exercicio fisico
de forma regular
podem estar

mais protegidas
contra
desordens
depressivas,
além de poder
proporcionar
reducao nos
sintomas e niveis
da depressao.

Goncgalves et | Prevaléncia de | Avaliar a | Esta pesquisa | Os resultados sugerem | Estratégia da
al. depressao e | prevaléncia de | avaliou 1.958 | que das 1.958 mulheres | Saude da
(2018) fatores depresséo e os | mulheres de 20 a 59 | pontuaram Familia apontam
associados em | fatores anos como positivas para | para a
mulheres associados em | cadastradas em duas | depresséo (19.7%). | necessidade de
atendidas pela | mulheres de | Unidades de Salde | Entre as 387 mulheres | um cuidado
Estratégia de | 20 da Familia. Trata-se | que obtiveram | especial na
Saude da | a 59 anos de | de um estudo | pontuacdo maior ou | atencdo primaria
Familia areas cobertas | transversal.  Foram | igual a 10, | a
pela Estratégia | aplicados nao relataram tal | saide com as
de Saude da | Questionérios transtorno (53.0%) | mulheres de
Familia de | contendo as | Os dados apontaram | baixa
municipio da | variavel associagdo com  a | escolaridade,
Zona da | sociodemografico, depressao fatores como: | que trabalham,
Mata Mineira. | apoio social, | escolaridade, situacé@o | apresentam
autoavaliacao de | conjugal e de trabalho, | doenca mental e
estado de saulde, | renda mensal, apoio | ndo praticam
estilo de vida, | social de parentes, | exercicios
morbidade e salde | autoavaliacdo de saude, | fisicos. Espera-
da mulher pratica regular de | se que com este
atividade estudo se possa
fisica, tabagismo, | contribuir  para
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doenca mental, uso de
medicamentos para
dormir e procura por
atendimento nas UAPS

no ultimo ano.

o0 entendimento
dos
determinantes
da depressao e,
desse

modo, proverem
evidéncias para
a formulacdo de
politicas
publicas que
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DISCUSSAO

Em relacdo aos resultados desta pesquisa, foram observados resultados significativos em
relacéo ao estilo de vida ativo e a reducdo de prevaléncia dos transtornos de depressao em mulheres
jovens.

No primeiro estudo os autores Batista e Ornellas (2013) concluiram que pessoas mais ativas
fisicamente encontram-se mais protegidas contra desordens depressivas em relagdo as menos ativas,
existindo uma relagdo direta e inversa, entre o nivel de atividade fisica e niveis elevados de
comportamento depressivo.

Assim como, sdo determinantes segundo Santos (2020), os fatores genéticos, hormdnios,
neurotransmissores, autoestima, reacdes emocionais, pensamentos, personalidade, fatores
socioculturais e ambientais, crencas, conflitos dentre outros. Outras possiveis causas s&o 0s vicios
como o alcoolismo e drogas, modo de vida insalubre, falta de autocuidado, rotina desordenada e
estresses causados apés acidentes que podem ser caracterizados como pdés-traumaticos (Araujo;
Silva; Pachu, 2022).

Por outro lado, no segundo estudo de Pacagnelli et al. (2015) em seus resultados, mostraram
gue apo6s analise, ndo houve alteragcbes nos sintomas de ansiedade e depressdo das gestantes
submetidas a hidroterapia, entretanto, observou que esta intervencao foi capaz de manter estaveis os
niveis de depressao, devendo esta atividade ser recomendada.

Naturalmente, os exercicios fisicos podem auxiliar de forma moderada ou total no tratamento
dos sintomas depressivos, tendo como aspectos positivos: melhoria da estabilidade emocional, da
autoimagem, aumento de perspectivas, positividade, melhoria no autocontrole psicolégico,
desenvolvimento das intera¢des sociais e reducdo da insbnia e da tensdo, sendo assim, a pratica de
exercicios, sejam leves e ou moderados podem auxiliar em todos os aspectos psicolégicos, ndo
permitindo um declinio funcional, mantendo estaveis seus niveis de depressao (Silva; Santos, 2019).

Corroborando com os resultados acima mencionados Miranda e Monteiro (2021) relatam que
a hidroginastica, possui beneficios fisicos, mentais e psicossociais, se tornando um forte aliado para
os profissionais da saude, por estimular o paciente em sua totalidade sem causar lesdes e dores e por

ser uma atividade realizada na agua (Miranda, Monteiro, 2021).
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Além disso, por meio das propriedades fisicas da agua, é possivel realizar exercicios fisicos
de uma forma relaxante, divertida e sendo essa pratica realizada em grupo, proporciona a interagao
entre os participantes, criando vinculos e um ambiente acolhedor. A hidroginastica proporciona a
producédo de beta endorfina biogénicas, que atuam no sistema nervoso, produzindo sensacao de bem-
estar, favorecendo melhoria da autoimagem e da autoestima (Goncalves, 2021).

Entretanto no terceiro estudo, Godinho et al. (2016) revelam que, através dos resultados
obtidos, foi possivel identificar que mulheres que praticam exercicios fisicos sob orientacédo e de forma
regular com no minimo 03 vezes na semana, parecem estar mais protegidas contra desordens
depressivas ou possuem menor grau de depressao em relacdo as que nao praticam exercicio fisico de
forma regular, existindo uma relacdo direta entre a pratica do exercicio orientada e a protecdo em
relacdo aos sintomas depressivos.

Segundo Nascimento e Santos (2022), a pratica regular de exercicio fisico de pelo menos trés
vezes durante a semana, é fundamental para a manutencéo da salde e prevencdo de inimeras
doencas com beneficios para o corpo e para a mente, apontando desta forma, que o estilo de vida
sedentario é fator de risco para o desenvolvimento de doencgas cardiovasculares, metabdlicas e
mentais.

Anibal e Romano (2017) reforcam ainda que, para que a pratica de exercicios fisicos no
combate a depresséo seja eficiente, € indicado que o volume seja no minimo de 150 minutos (2 horas
e 30 minutos) com intensidade moderada, ou um minimo de 75 minutos de atividade e com intensidade
superior (1 hora 15 minutos), em periodos de pelo menos 25 minutos durante trés a cinco dias na
semana.

Contudo, no quarto estudo, de Gongalves et al. (2018), os resultados revelam prevaléncia de
depressao de (19.7%) nas mulheres de 20 a 59 anos participantes da Estratégia de Salde da Familia,
apontando para a necessidade de um cuidado especial na atencéo primaria a saide as mulheres com
baixa escolaridade, situacéo conjugal ruim, situagbes estressoras no trabalho, ou desemprego, que
apresentam doenca mental e que ndo praticam exercicios fisicos, visando derivar em beneficios
consideraveis para a reducao do sofrimento e promocao de saude.

Na concepc¢do de Silva et al. (2020) as mulheres estdo mais vulneriveis a desenvolver
depressao, devido as diferencas sociais, demasiada cobranca e dupla jornada de trabalho, a violéncia,
assédios morais e sexuais e as tarefas exercidas dentro do lar que se acumulam de forma exaustiva
sem o devido descanso possibilitando problemas psiquicos. Ademais, as mulheres, sdo mais
propensas no desenvolvimento desse transtorno devido as altera¢g@es biolégicas, hormonais, genéticas
além da pressédo social de trabalhar, estudar e cuidar da familia (Erdogan; Muz, 2020; (Cardoso;
Furtado; Sousa-Carvalho, 2022).

Conforme o quinto estudo do quadro, Mendes et al. (2021) concluiram que mulheres, que
realizaram mais minutos de AFMV (atividade fisica moderada vigorosa) por semana (Mediana = 390

minutos) apresentaram menor prevaléncia de sintomas de ansiedade e depressao, quando
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comparadas aquelas que executavam e menor tempo de AFMV por semana (Mediana = 0 minutos)
apresentando mais de 8 horas diarias de comportamento sedentario.

Patias et al. (2016) relatam que, 0 comportamento sedentario em mulheres pode potencializar
a experimentacao de aspectos negativos de depresséo, ansiedade e estresse, pois, sao vulneraveis a
situacOes estressoras e podem relatar sintomas nocivos, levando-os a um prejuizo tanto na parte fisica
guanto mental.

A depressao se manifesta prevalentemente nos adultos jovens, devido a rotina constante de
estresse causado pelas expectativas de desempenho académico, alimentagdo ruim, sedentarismo e
problemas econémicos e a outra populacao vulneravel sdo as mulheres, as quais sédo mais propensas
no desenvolvimento desse transtorno devido as alteragdes hormonais, além da pressédo social de
trabalhar, estudar e cuidar da familia (Erdogan; Muz, 2020).

Em seguida no sexto estudo do quadro, os autores Silva, Laux, Martins (2021) concluiram que
apos a intervencgédo da danca, os niveis de raiva (p=0,380) e fadiga (p=0,605) ndo tiveram alterac6es
significativas, porém, as variaveis de vigor (p=0,000), depressdo (p=0,037) e confusdo mental
(p=0,000) apresentaram reducdo mediana e diferencas significantes, no qual, conclui-se que a pratica
da danca foi capaz de modificar o estado de humor de suas praticantes, alterando positivamente o
estado de humor nas variaveis de depressao, vigor e confusdo mental.

Reforcando esta ideia, a danca possui 0s beneficios de interacdo social e o prazer a partir do
proprio movimento, atuando em trocas sociais reduzindo o isolamento e a invalidagdo dos sujeitos,
possibilitando a prevencao de varias doencas, otimizacdo da capacidade respiratéria, reducao do
estresse, melhoria da consciéncia e expressao corporal, da autoestima e das relacdes interpessoais
(Freitas, 2019). Corroborando do mesmo pensamento do autor Witter et al. (2013) enfatiza que a danca
como exercicio fisico apresenta efeito positivo pelo fato de proporcionar ao individuo uma integracéo
social, e uma adaptacao as condicdes preexistentes e a aptiddo funcional do individuo.

Nesse, contexto, a pratica do exercicio fisico se torna uma importante ferramenta no tratamento
e na prevenc¢do da depresséo, sendo este considerado uma alternativa de baixo custo e acessivel para
todos, proporcionando uma melhoria nas esferas fisica, mental e social (Santos, 2022), visto que,
influéncia nos ritmos bioldgicos, proporcionando um efeito ansiolitico, reduzindo os sintomas dos
transtornos e melhorando a qualidade de vida dos individuos (Barbanti, 2021), podendo ser realizado
de forma coadjuvante com o tratamento farmacol6gico (Bueno et al., 2018).

Em seguida no sétimo estudo Barbosa et al. (2022) concluiram que, ambos os programas de
exercicios em grupo foram igualmente benéficos na promog¢&o de mudangas nos niveis de ansiedade,
depressédo e melhoria da funcéo fisica em mulheres frequentadoras do Programa Academia da Saude
(efeitos grandes e moderados), sugerindo, portanto, que atividades em grupos supervisionadas por
profissionais de educacdo fisica na atencdo primaria a salde podem atuarpreventivamentee
terapeuticamente na saude mental, além disso, a alta adesdo ao programa proporciona melhorias em

diferentes parametros fisicos. Sdo programas de exercicios em grupo de baixo custo, que previnem e
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controlam doencas crbnicas nao transmissiveis, estudo esse que, enfatiza a importancia da
incorporagéo do profissional de de educaco fisica nos Sistemas Unicos de Saulde.

Em se tratando da importéncia da incorporacdo do profissional de educacgédo fisica nos
Sistemas Unicos de Salde o exercicio fisico € um grande aliado na prevencdo e no combate da
depresséo, devendo sempre ser orientado por um profissional capacitado, resultando em excelente
efeito terapéutico e interferindo positivamente em todos os sistemas, seja ele respiratério, psiquico,
cardiaco, osteomioarticular e outros (Santiago, 2017).

Os exercicios fisicos, em diferentes modalidades, atuam como terapia ndo medicamentosa,
gue auxiliam na salde mental de pacientes com sintomas depressivos e ansiosos, de um modo
abrangente, através da pratica regular de exercicios fisicos é possivel perceber melhorias significativas
dos sintomas de depressdo, humor, imagem corporal, autoconfianca, autoestima, ansiedade e
consequentemente melhoria na qualidade de vida desses pacientes (Silva et al., 2019). Logo, os
exercicios fisicos proporcionam melhorias no condicionamento fisico, além de promover beneficios
psicofisiol6gicos em curto e em longo prazo, evidenciando que a pratica é de relevante importancia
tanto como prevencao quanto para o tratamento dos sintomas depressivos (Barros et al., 2017).

De uma forma mais especifica, no oitavo estudo os autores Gongalves et al. (2022) concluiram
qgue as mulheres que praticam o Treinamento Resistido (TR) apresentaram menores escores de
ansiedade e depressdo quando comparadas as ndo praticantes de (TR). Além disso, uma maior
frequéncia semanal de TR prediz menores escores de depresséo e ansiedade em mulheres brasileiras.
Dentre as variaveis de treinamento, em mulheres brasileiras, a frequéncia semanal de TR apresentou-
se como uma condi¢cdo importante quando o objetivo da prética de exercicios fisicos consiste em
minimizar problemas de salde mental, como ansiedade e depressao.

Dessa forma, Silva Filho (2013) corrobora com relagdo ao exercicio resistido em que afirma
gue ele também é um aliado da boa salde e qualidade de vida. A diferenca é que este modelo de
atividade apresenta algumas caracteristicas préprias como volume, intensidade, frequéncia, duracao,
equipamentos, entre outras que definem sua natureza. De acordo com Serra et al. (2015) o treinamento
resistido tem se destacado em relagdo aos demais, sendo muito eficazes para o enriquecimento das
aptiddes fisicas e qualidade de vida dos individuos, pois seus resultados sédo preventivos.

Aponta-se também o treinamento de forca ou resistido que influencia positivamente na mente
do individuo, com beneficios tanto nos aspectos fisicos quanto neuroldgicos, elevando a autoestima
de seus praticantes, devido as mudancas estéticas e na socializacdo que estimula na relagdo
interpessoal, no qual permite a convivéncia com outras pessoas impactando positivamente na
autoestima, bem como na melhoria na autoconfianca, promovendo relaxamento, bem-estar fisico,
gualidade do sono e reducdo dos niveis de stress diério (Oliveira, 2021).

E finalizado a respectiva discussédo o nono estudo de Lima, Ribeiro e Prieto (2023) afirmam
que diante do exposto ficou evidenciado que a pratica de Exercicio Fisico (EF) em diferentes

modalidades reduziu a prevaléncia dos sintomas de depressédo, ansiedade e estresse em mulheres
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adultas, ocasionando uma melhoria da sintomatologia através de poucas semanas de execucao,
guando realizada de forma estruturada e constante, além de promover alivio emocional, aumento da
autoestima e sentimentos de prazer.

Silva (2019) sugere que o exercicio tem se mostrado eficaz no apoio da terapia
comportamental, aplicada no tratamento de depresséo, com base nestas informagdes, 0s exercicios
como: as lutas, as dancas, 0s jogos, o0 treinamento de forca, os esportes dentre outros podem ser
utilizados como tratamento paliativo da depresséo incorporado ao uso de medicamentos e tratamentos
terapéuticos, contribuindo para potencializar a eficacia dos farmacos. O treinamento sistematizado de
exercicios moderados aerébicos potencializa a reducéo significativa dos sintomas da depresséo, assim
como, o treinamento resistido, que também demonstrou eficacia na melhoria dos sintomas de
depresséo e da ansiedade (Gordon et al., 2018) e que pode ser empregado como forma de melhorar
o estado de humor, ansiedade e a depressdo (Neves et al, 2022).

Desta forma deestaca-se a importancia do estilo de vida ativo para a salide mental, tendo em
vista que, dentre as doengas ndo transmissiveis, a depressdo aparece no cendrio epidemiol6égico como
uma grande preocupacéo evidenciando a relevancia dos comportamentos relacionados a salde, nesse
contexto, registra-se a constatagdo de que os transtornos mentais possuem presenca marcante no
cenéario epidemioldgico e que a depressédo € considerada um fator de risco para outras doencas
cronicas, posto que, 0 acometimento da depressédo no decorrer da vida é de 16.0% para se tornar um
problema crénico, o sujeito chega a ter uma expectativa de vida de 10 a 17,5 anos mais curta quando

comparadas as pessoas ditas normais (Monteiro et al., 2021).

CONSIDERACOES

Diante do exposto, foi observado que a depressé@o € uma doenca multifatorial e as mulheres
estdo mais suscetiveis a esse transtorno devido a vulnerabilidade que se encontram como: os baixos
salérios, baixa-escolaridade, diferengas sociais, assédios morais e sexuais que sofrem diariamente,
além, do excesso de tarefas exercidas ao longo do dia e a forma de lidar com as situagfes estressoras.

O exercicio fisico atua como agente importante no tratamento dessa patologia, uma vez que,
sua prética traz a sensac¢édo de bem-estar aumentando a motivagdo, alegria e disposicao, os resultados
sugerem que as mulheres que praticam exercicios como terapia complementar para o tratamento de
depresséo reduzem os riscos de terapias medicamentosas e consequentemente reducéo dos sintomas
depressivos auxiliando no bem-estar corporal, fazendo com que se tornem mais felizes e dispostas a
enfrentar as dificuldades do dia a dia.

A investigacdo da prevaléncia de depressdo em mulheres jovens e a relacéo entre o estilo de
vida ativo é bastante relevante, posto que, a pratica o exercicio fisico atua como terapia nao
medicamentosa, auxiliando na salde mental de pessoas acometidas com esses transtornos e atuando

tanto como prevencao quanto para o tratamento dos sintomas.
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Entretanto, no momento de se escolher qual atividade realizar, tem que atender a preferéncia
e 0 gosto pessoal para que assim tenha assiduidade a fim de obter bons resultados, pois independente
da intensidade ou frequéncia utilizadas tem que se estar motivada, entretanto, ndo desmerecendo
nenhum tipo de modalidade, a pesquisa obteve resultados significativos na reducéo dos sintomas da
depressdo, por meio da pratica de exercicios coletivas, sugerindo que por ser uma modalidade
praticada em grupos, acarretou influéncias positivas na reducdo dos sintomas, uma vez que, o fator
socializagéo, cria vinculos e um ambiente acolhedor, pois através da socializagdo que se estimula uma
relacéo interpessoal entre as praticantes, permitindo a convivéncia com outras pessoas impactando
positivamente na autoestima e na autoconfianca.

Sugere-se que tenham mais estudos comparando o estilo de vida ativo e a prevaléncia de
depressdo em mulheres nas diferentes faixas etérias, a adesao de habitos e comportamentos
saudaveis, especificamente neste grupo, revela-se como uma alternativa positiva no tratamento da
depressédo, uma vez que, este grupo em especial € um dos mais afetados, sendo assim, a pratica de
atividade fisica/exercicio fisico é de fundamental importancia para o restabelecimento da saude mental

e da qualidade de vida nesse grupo que tanto merece aten¢éo e cuidados.
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