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RESUMO

A depressao é uma doencga que atinge milhdes de pessoas no mundo todo, tendo diversas causas e
tratamentos. O exercicio de forca é uma 6tima opcao para a melhora dos sintomas da doenga, visto
que possui inUmeros beneficios fisicos e psiquicos em pessoas depressivas. Dessa forma, a
presente pesquisa tem como objetivo apontar os principais beneficios do exercicio resistido em
pessoas com depressdo. Por ser uma enfermidade que assola qualquer ser humano e ainda nao
contém um tratamento especifico, o presente trabalho se trata de uma revisao de literatura integrativa
que traz a relacdo e a comprovagao através de resultados pesquisados e apresentados entre o
treinamento de forca e a depresséo. Portanto, aponta-se que o tema em tela possui bases cientificas
suficientes que comprovam que o treinamento resistido traz beneficios para a diminuicdo dos
sintomas depressivos, desde as mais variadas faixas etarias e dos mais diversos tipos de métodos
utilizados nas pesquisas.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento de forca. Depressao. Beneficios.

ABSTRACT

Depression is a disease that affects millions of people around the world, with different causes and
treatments. Strength exercise is a great option for improving the symptoms of the disease, as it has
numerous physical and psychological benefits in depressed people. Thus, the present research aims
to point out the main benefits of resistance exercise in people with depression. Because it is a disease
that affects any human being and does not yet contain a specific treatment, the present work is an
integrative literature review that brings the relationship and evidence through researched and
presented results between strength training and depression. Therefore, it is pointed out that the
subject in question has sufficient scientific bases to prove that resistance training brings benefits to
the reduction of depressive symptoms, from the most varied age groups and the most diverse types of
methods used in research.
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RESUMEN

La depresion es una enfermedad que afecta a millones de personas en todo el mundo, con diferentes
causas y tratamientos. El ejercicio de fuerza es una gran opcion para mejorar los sintomas de la
enfermedad, ya que tiene numerosos beneficios fisicos y psicolégicos en personas deprimidas. Por lo
tanto, la presente investigacion tiene como objetivo sefalar los principales beneficios del ejercicio de
resistencia en personas con depresion. Como es una enfermedad que afecta a cualquier ser humano
y aun no contiene un tratamiento especifico, el presente trabajo es una revision integrativa de la
literatura que trae la relacion y evidencia a través de resultados investigados y presentados entre el
entrenamiento de fuerza y la depresion. Por lo tanto, se sefiala que el tema en cuestion tiene bases
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cientificas suficientes para probar que el entrenamiento de resistencia trae beneficios para la
reduccion de los sintomas depresivos, desde los mas variados grupos de edad y los mas diversos
tipos de métodos utilizados en la investigacion.

PALABRAS CLAVE: Entrenamiento de fuerza. Depresion. Beneficios.
INTRODUCAO

O conceito de depresséo pode ser definido como um transtorno mental psiquico, onde tem
como principal caracteristica a incapacitacdo do ser humano. Os sintomas mais comuns no paciente
diagnosticado nesse quadro, sdo a tristeza, o desanimo, perda de prazer ou interesse, autoestima
baixa, sentimento de culpa, insbnia, perda de apetite, fadiga e ansiedade. Estima-se que mais de 300
milhées de pessoas, de todas as idades, sofram com esse transtorno sendo a depresséo a principal
causa de incapacidade, contribuindo de forma significativa para a carga global de doencgas, que no
pior dos casos, pode levar ao suicidio (OMS, 2021).

As causas da depressdo podem ser de ordem genética, bioquimica cerebral ou eventos
vitais. Os acontecimentos que provocam estresse, chamados de eventos vitais que sdo na maioria
fatores desencadeantes de episddios depressivos, em especial aqueles que ja possuem uma
predisposicao genética para o desenvolvimento do transtorno (BRASIL, 2022).

Como tratamento para esses maleficios, o exercicio fisico tem-se mostrado bastante
eficiente, uma vez que, quando praticado regularmente e adaptando a especificidade de cada
individuo, ndo se limitaria, apenas, a musculatura, mas poderia se estender a todos os 6rgaos e
funcdes do corpo, como uma boa alternativa ndo farmacolégica ou auxiliar no tratamento de sintomas
depressivos. A pratica de exercicios fisicos € uma recomendacdo de dez entre dez psiquiatras
(BIERNATH, 2021).

O exercicio fisico pode proporcionar diversas melhorias aos individuos depressivos, sendo
elas: aumento do nivel de condicionamento fisico; reducdo da perda de massa muscular, massa
0ssea e capacidade funcional; auxilia no processo de pensamentos positivos, reduz o risco de
doencas fisicas e aumenta capacidades fisicas como forga, equilibrio, coordenagédo, além de
melhorar o bem-estar e o humor (HUBINGER; NASCIMENTO; ANACLETO, 2019).

Dessa forma, tem-se que o objetivo da presente pesquisa € estabelecer os principais
achados dos beneficios do exercicio fisico resistido em pessoas com depressao, através de uma

revisao de literatura.

METODOLOGIA

O estudo é tratado como uma revisao integrativa da literatura cientifica entre a relagdo do
treinamento de forga com a depressédo. Com o intuito de proporcionar algumas conclusées cientificas
optou-se para esse tipo de trabalho, uma revisdo de literatura. Baseando-se em evidéncias do
referencial teérico, a pesquisa tem como proposito a definicdo do problema, a busca, o entendimento
das evidéncias e dos resultados obtidos uma avaliagéo integrativa.
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Foram utilizados para a selecao dos artigos, a base de dados na Biblioteca Virtual em Salde
(BVS) e também o Scielo. Com as bases de dados ja citados, utiliza-se os seguintes Descritores da
Ciéncias da Saude (DeCS), junto com outras palavras e portugués e inglés: “treinamento de forga “e
“depressao”.

Para a escolha dos artigos, foram obedecidos os seguintes critérios; idiomas de publicagao
na lingua portuguesa e inglesa; periodo da publicagdo do artigo de 2015 a 2022; descritores
diretamente relacionados com o tema; e os seguintes filtros de pesquisa, ensaios clinicos
controlados, estudo de prevaléncia, estudo de progndéstico, estudo de caso e guia de pratica clinica.
Nao serdo utilizadas revisbes de literatura, editoriais, teses e também dissertacdes. No més de
setembro de 2022 foi realizado o entendimento desses dados seguindo os critérios.

Com a selegao dos descritores para a pesquisa, foram encontrados 23 artigos na base de
dados da BVS. Apés a leitura dos titulos e resumos dos artigos, restaram 10 artigos que se
encaixavam com esta revisdo. Assim, com a leitura completa dos artigos relacionados com o tema,

sobrou-se apenas 8 artigos para servirem de referéncia para este trabalho de revisdo de literatura.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apds a busca dos estudos nas bases citadas anteriormente, foram encontrados oito artigos
para compor o quadro de escrita. Dentre esses, contemplando os anos de 2015 a 2022, foram
excluidos aqueles que duplicados entre as bases e os estudos pagos.

Além disso, os artigos que foram descartados, deram-se pelo fato de ndo se enquadrarem na
tematica do trabalho em questao.
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Tabela 1- Quadro de organizagao dos artigos selecionados para a elaboracéo dos resultados.
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treinam e variavei | 61,749,9 | Treinamento eg;ejzlon Controle: e
reglr;tt(l) o | Oliveira, s kg:; fisico o quostoes | 11072057; | depressdo
apresen Leticia; | relacion | 160,045,0 resistido. sociodemog P<0,001)~e quando
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s anos; TR foi semanal de
brasileir | 64,2+11,2 preditora TR prediz
as. kg; de menores
160,046,0 ansiedade | escores de
cm). [B=-0,165; | ansiedade
F (1,138) e
=6,39; depressao
P=0,05] e
depressao nesta~
[8=-0,213; populagéo.
F (1,138)
=6,46;
P=0,01].

FONTE: autoria propria.

Diante os resultados expostos, pode-se observar que nos 33 ensaios clinicos randomizados
da primeira pesquisa presente na tabela acima, o treinamento de exercicios de resisténcia (TER)
esteve associado a uma redugao significativa dos sintomas depressivos, independentemente das
caracteristicas dos participantes (ou seja, idade, sexo e estado de saude) ou das caracteristicas do
estimulo TER (ou seja, duragao do programa, duracdo da sessao, intensidade, frequéncia ou volume
total prescrito) (GORDON et al., 2018).

As analises uni variadas mostraram que redugdes significativamente maiores nos sintomas
depressivos foram derivadas de ensaios clinicos randomizados (ECRs) de participantes com escores
indicativos de depressao leve a moderada em comparagao com ECRs de participantes sem escores
que indicam depresséo leve a moderada, e de ECRs de sessbes de TER mais curtas (<45 minutos)
em comparacdo com ECRs com duragdes mais longas de sessdo. Além disso, reducbes
significativamente maiores foram encontradas em ECRs totalmente supervisionados em comparagéao
com ECRs que utilizaram combinactes de RET supervisionado e nao supervisionado, e em ECRs em
que o resultado primario foi sintomas depressivos (GORDON et al., 2018).

Nao obstante, pode-se evidenciar o estudo feito com 40 mulheres de meia idade (20 eram
treinadas e 20 nao treinadas), que responderam a Hospital Anxiety and Depression Scale (HAD) com
14 questdes relacionadas aos niveis de ansiedade e depressdo, apresentando um resultado
excelente, visto que as mulheres participantes do programa de exercicios resistidos apresentaram
melhor estado de salude mental, e principalmente, menores niveis de depressao e ansiedade do que
as mulheres n&o treinadas (ARAUJO et al., 2017).

No mesmo sentido, outro estudo feito com mulheres brasileiras, sendo 154 praticantes de
Treinamento resistido (TR) e 113 nao praticantes de TR, que responderam a HAD e questbes
sociodemogréficas relacionadas ao exercicio fisico, concluiu que aquelas que praticam treinamento
de forca apresentam escores de ansiedade e depressdo menores quando comparadas aquelas néao
praticantes de exercicio fisico. Também foi analisado que a maior frequéncia semanal de TR
pressupde menores escores de ansiedade e depressdo referentes a amostra do estudo em tela
(GONGALVES et al., 2022).
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O estado de humor esta relacionado diretamente com a qualidade de vida, dessa forma, um
estudo verificou os efeitos de uma sessao de treinamento funcional intenso de forca e metabdlico
sobre o estado de humor. Dessa forma, foi concluido que, houve melhora em aspectos de tenséo,
raiva e depressdo entre os 29 participantes praticantes de treinamento funcional, onde foram
avaliados o estado de humor dos sujeitos utilizando a escala de Brunel (BRUMS) e a intensidade do
treinamento foi controlada utilizando-se a escala de BORG (LAUX; MATTIELLO E CORAZZA, 2018).

O treinamento de forca também é um importante aliado para o tratamento da depressdo em
mulheres sobreviventes do cancer de mama, prova disso € um estudo feito com o objetivo de analisar
os efeitos do treinamento de forga na fadiga fisica, depressao (feita através do questionario de Beck),
forca de preensdao manual e desempenho funcional. O estudo foi composto por 17 mulheres
sobreviventes do cancer de mama, das quais 8 praticavam treinamento de for¢a por pelo menos 6
meses, onde se concluiu que elas tém menos fadiga fisica percebida e depressdo do que as outras 7
mulheres do grupo nao praticantes de TR, e como o Unico ponto de tratamento que difere os dois
grupos € a prética ou ndo de TR, conclui-se que sim, existe uma alta probabilidade de contribuicao do
treinamento na melhoria da depressao (CHAVES et al., 2021).

Por outro lado, um estudo de caso foi promovido com o objetivo de compreender e
correlacionar possiveis impactos positivos da atividade fisica na melhora dos sintomas de duas
mulheres depressivas, sem habitos de pratica de atividade fisica e que alcancaram escores
significativos apds a aplicagao da Escala de Hamilton (HAM-D) para avaliar sintomas de depresséo.
Assim, as mulheres foram submetidas a um treinamento de 8 semanas, sendo 6 dias ativas e 1 dia
de descanso. Na primeira, conforme a HAM-D caiu de 37 pontos para 32 e na segunda, caiu de 15
pontos para 13, ou seja, os resultados alcangados foram suscetiveis para afirmar que uma rotina
estruturada de atividades fisicas pode contribuir positivamente para a melhora dos sintomas
somaticos nos quadros depressivos (CERQUEIRA; PINHEIRO e ZUNTINI, 2018).

O treinamento de forga também foi responsavel pela diminui¢do dos sintomas depressivos e
melhorar a qualidade de vida em idosas, segundo o estudo feito com idosas, submetidas durante 12
semanas a um treinamento de forga duas vezes na semana, com prescricao da escala de percepgao
de esforco de BORG. Ainda, foi utilizado a escala de depressao geriatrica (EDG) para rastreio de
depressao e avaliagcao dos sintomas depressivos; para avaliagao da qualidade de vida relacionada a
saude (QVRS), utilizou-se o Questionario de Qualidade de Vida Short Form-36 (SF-36) e para
comparagao das variaveis pré e pos-treinamento foi utilizado o teste de Wilcoxon. E assim, pode-se
concluir que o treinamento resistido melhorou ndo somente a depressédo, mas também houve uma
melhora da QVRS relacionada a salde nas seguintes subescalas do SF-36: vitalidade, capacidade
funcional, estado geral da salde e saude mental em idosas (BRUNONI et al., 2015).

Por fim, um estudo feito com 304 brasileiros de ambos os sexos, onde responderam um
questionario autoadministrado sobre as informagdes pessoais, nivel de restricdo adotado, atividade
fisica e triagem de estado de humor (Questionario de Salde do Paciente-9 e Transtorno Geral de

Ansiedade-7) e foram divididos em quatro grupos: grupo de esportes de forgca (CrossFit ou
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treinamento de forga), grupos esportivos aerébicos/de resisténcia (corrida, ciclismo, triatlo ou
natagao), grupos esportivos mistos (individuos que praticam esportes de resisténcia e forga) e grupos
ndo esportivos, acerca dos efeitos do treinamento aerébico e de forga na depressdo, ansiedade e
niveis de autopercepgao de saude durante a pandemia COVID-19 evidenciou que, os individuos que
praticam exercicios aerdbicos apresentam niveis mais baixos de depressao e ansiedade do que
aqueles que praticam treinamento de forga e estdo inativos. Porém, vale ressaltar que os individuos
que praticam exercicios de forca e aerdbica tiveram os melhores niveis de percepcdo de salde
(COSTA et al., 2022).

CONSIDERACOES FINAIS

Dessa forma, os resultados dos estudos supramencionados vieram suportar a ideia de que o
treino de forga — (composto por exercicios desenhados para aumentar os niveis de forga, massa
muscular, poténcia e de condicionamento fisico) — pode ser utilizado como forma de melhorar o
estado de humor, ansiedade e como principal foco desse trabalho, a depressao.

Dessa forma, conclui-se que o objetivo principal da presente revisao de literatura foi atingido,
uma vez que pessoas, das mais variadas faixas etarias e dos mais diversos tipos de métodos
utilizados nas pesquisas, conforme foi comprovado com seus respectivos resultados, apresentaram

uma melhora no quadro depressivo quando praticantes do treinamento resistido.
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