P
UF

UNIVERSIDADE FEDERAL
DO NORTE DO TOCANTINS

=

UNIVERSIDADE FEDERAL DO NORTE DO TOCANTINS
CENTRO DE EDUCACAO, HUMANIDADES E SAUDE DE
TOCANTINOPOLIS
CURSO DE LICENCIATURA EM EDUCACAO FISICA

Beatriz Lima Carneiro

EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO EM ADULTOS E JOVENS
COM TRANSTORNOS DEPRESSIVOS

Tocantindpolis/TO 2025



Beatriz Lima Carneiro

EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO EM ADULTOS E JOVENS
COM TRANSTORNOS DEPRESSIVOS

Artigo avaliado e apresentado a UFNT —
Universidade Federal do Norte do Tocantins
— Centro de Educa¢ao, Humanidades e Saude
de Tocantinopolis, Curso de Licenciatura em
Educacdo Fisica para obtencdo do titulo de
graduacgdo e aprovado em sua forma final pelo
(a) Orientador(a) e pela Banca Examinadora.

Orientador (a): Dra. Milena Pedro de Morais

Tocantinopolis/TO 2025



Dados Internacionais de Catalogagéo na Publicagao (CIP)
Sistema de Geragao de Ficha Catalografica SGFC-UFNT
Gerado automaticamente mediante os dados fornecidos pelo(a) autor(a)

L732e Lima Carneiro , Beatriz .
EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO EM ADULTOS E
JOVENS COM TRANSTORNOQOS DEPRESSIVOS / Beatriz Lima

Carneiro . - Centro de Educagido, Humanidades e Salde -
CEHS, TO, 2025.
19 1.

Artigo de Graduacdo (Graduacdo - em Educacgio Fisica
Licenciatura) -- Universidade Federal do Norte do Tocantins,
2025.

Orientadora: Milena Pedro de Morais.

1. Exercicio Fisico . 2. Transtornos depressivos . 3.
Depressao .

CDD 613.707

TODOS OS DIREITOS RESERVADOS — A reproducgdo total ou parcial, de
qualquer forma ou por qualguer meio deste documento € autorizado desde
que citada a fonte. A violacdo dos direitos do autor (Lei n® 9.610/98) é crime
estabelecido pelo artigo 184 do Cddigo Penal.



FOLHA DE APROVACAO

Beatriz Lima Carneiro

EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO EM ADULTOS E JOVENS COM
TRANSTORNOS DEPRESSIVOS

Artigo avaliado e apresentado a UFNT —
Universidade Federal do Norte do Tocantins
— Centro de Educa¢ao, Humanidades e Saude
de Tocantinopolis, Curso de Licenciatura em
Educacdo Fisica para obtencdo do titulo de
graduacdo e aprovado em sua forma final pelo
(a) Orientador(a) e pela Banca Examinadora.

Data de aprovagao: 23 /02/2026

Banca Examinadora:

Documento assinado digitalmente

“b MILENA PEDRO DE MORAIS
Data: 27/02/2026 10:44:24-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br

Prof (a). Dr (a). Milena Pedro de Morais

Documento assinado digitalmente

“b KARLA MAYANE DA SILVA
g Data: 27/02/2026 11:18:53-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br

Prof (a). Me. Karla Mayane da Silva / UFNT

Documento assinado digitalmente

ub DOUGLAS ALENCAR VIEIRA
g Data: 27/02/2026 14:06:53-0300

Verifique em https:/fvalidar.iti.gov.br

Prof (a). Me. Douglas Alencar Vieira/ UFNT

Tocantindpolis, 2025.



Dedico este trabalho a Deus. Pois dEle, por Ele e para

Ele sdo todas as coisas. A mim, por ndo ter desistido mesmo diante de tantas
dificuldades enfrentadas
nesta tragetoria.



kWO =

SUMARIO

INTRODUGCAO ... eeee e eeeeeeeeen. 8
DESENVOLVIMENTO DO ARTIGO. ...t 9
PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS. ...t 12
RESULTADOS E DISCUSSOES.......eeeeeteeeteeeeeeeee e eeeeeeeeeee et eteeeeeeeeeeeeeeaeeeseeeen. 14
CONSIDERACOES FINALIS ..ottt 16

REFERENCIAS ..o e e e e 17



EFEITOS DO EXERCICIO FISICO EM ADULTOS E JOVENS COM
TRANSTORNOS DEPRESSIVOS

Beatriz Lima Carneiro', Dra. Milena Pedro de Morais?

RESUMO:

Este estudo teve como objetivo analisar os efeitos do exercicio fisico como intervencao
terapéutica complementar no tratamento de adultos e adolescentes com transtornos
depressivos. A metodologia adotada consistiu em uma revisdo narrativa da literatura, com
base em artigos cientificos, livros € documentos institucionais publicados em bases nacionais
e internacionais. Os resultados evidenciam que a pratica regular de exercicios fisicos
contribui significativamente para a redu¢do dos sintomas depressivos, atuando sobre
mecanismos fisiopatologicos, neuroquimicos e imunoldgicos, como a liberagdo de
neurotransmissores, o aumento do BDNF ¢ a redugdo de processos inflamatorios. Além
disso, foram identificados beneficios fisicos, cognitivos e emocionais, bem como melhora
da qualidade de vida, da autoestima e da adesdo ao tratamento. Conclui-se que o exercicio
fisico constitui uma estratégia acessivel, de baixo custo e eficaz, devendo ser integrado as
abordagens farmacoldgicas e psicoterapéuticas no cuidado integral a saude mental.
Palavras-chaves: Depressdo. Exercicio Fisico. Satide Mental.

EFFECTS OF PHYSICAL EXERCISE ON ADULTS AND YOUNG PEOPLE WITH
DEPRESSIVE DISORDERS

ABSTRACT:

This study aimed to analyze the effects of physical exercise as a complementary therapeutic
intervention in the treatment of depressive disorders in adolescents and adults. The
methodology consisted of a narrative literature review based on scientific articles, books, and
institutional documents published in national and international databases. The results indicate
that regular physical exercise significantly reduces depressive symptoms by acting on
neurochemical, physiological, and immunological mechanisms, such as neurotransmitter
release, increased brain-derived neurotrophic factor (BDNF), and reduction of inflammatory
processes. In addition, physical exercise promotes improvements in cognitive function,
emotional balance, self-esteem, and overall quality of life, contributing to greater adherence to
treatment. Final considerations highlight that physical exercise is an accessible, low-cost, and
effective strategy that should be incorporated into pharmacological and psychotherapeutic
approaches, reinforcing its relevance in comprehensive mental health care.

Keywords: Depression. Physical Exercise. Mental Health.




1. INTRODUCAO

A escolha do tema “O Impacto do Exercicio Fisico em Adultos e Adolescentes com
Transtornos Depressivos” surgiu de uma vivéncia pessoal profundamente transformadora.
Passei por um periodo de depressdo que afetou intensamente minha saide emocional € minha
percepcao de vida. Nesse momento dificil, encontrei no exercicio fisico uma forma de
reconstru¢do — nao apenas do corpo, mas também da mente. A pratica regular de atividades
como caminhada, corrida e musculagdo, tornou-se essencial para meu bem-estar, ajudando-me
a reencontrar equilibrio, energia e sentido. Essa experiéncia despertou em mim o desejo de
compreender, sob uma perspectiva cientifica, como o exercicio pode atuar no tratamento da
depressao e quais mecanismos estdo envolvidos nesse processo de cura e transformagao.

A depressao ¢ um transtorno mental complexo e multifatorial, influenciado por fatores
biologicos, psicoldgicos e sociais, que afeta milhdes de pessoas em todo o mundo. Segundo a
Organiza¢ao Mundial da Satde (OMS), ela ¢ uma das principais causas de incapacidade global,
atingindo pessoas de diferentes idades e contextos. No Brasil, observa-se um aumento
preocupante nos indices de depressao, especialmente entre adolescentes e adultos jovens, o que
reforca a necessidade de investigar novas abordagens que complementem o tratamento
tradicional. Nesse cenario, o exercicio fisico surge como uma estratégia terapéutica promissora,
capaz de contribuir para a prevencao e o tratamento dos transtornos depressivos, atuando tanto
nos aspectos fisioldgicos quanto emocionais do individuo.

A partir dessa contextualizagdo, o problema de pesquisa que orienta este estudo pode
ser formulado da seguinte maneira: quais sao os efeitos do exercicio fisico sobre os sintomas
depressivos em adultos e adolescentes, e de que forma essa pratica pode contribuir para o bem-
estar emocional e a satide mental? Essa questdo busca direcionar a analise teorica e reflexiva
sobre a influéncia positiva da atividade fisica no enfrentamento da depressao e na melhoria da
qualidade de vida.

Objetivo Geral:
e Analisar, com base na literatura cientifica, os efeitos do exercicio fisico sobre os
sintomas depressivos em adultos e jovens.
Objetivos Especificos:
o Investigar os mecanismos neuroquimicos relacionados a pratica de exercicios fisicos;
o Identificar as modalidades de exercicio mais eficazes;
o Compreender como a atividade fisica contribui para a melhora do humor, da autoestima

e da qualidade de vida.



2. DESENVOLVIMENTO DO ARTIGO

A depressao consolidou-se como uma das condi¢des cronico degenerativas mais
impactantes da atualidade, sendo considerada pela Organizagdo Mundial da Satide (OMS)
uma das principais causas de incapacidade global. Rocha, Myva e Almeida (2017) destacam
que cerca de 5,8% da populagdo brasileira apresenta depressdo e aproximadamente 9,3%
manifesta sintomas de ansiedade, numeros que evidenciam a amplitude desse transtorno no
contexto da saude coletiva. O quadro depressivo compromete a qualidade de vida, reduz a
produtividade e interfere nas relagdes sociais e laborais, representando custos expressivos
aos sistemas de satde e a economia.

Segundo Isis Della Flora et al. (2024), o crescimento progressivo dos diagnosticos
depressivos esta associado ao estilo de vida sedentario e ao aumento do estresse cotidiano,
fatores que desestabilizam processos emocionais e fisioldgicos essenciais. Nesse cenario,
torna-se indispensavel a implementacgao de estratégias terapéuticas que integrem diferentes
abordagens, nas quais o tratamento medicamentoso seja potencializado por intervencdes
complementares como a pratica regular de exercicios fisicos, amplamente reconhecida como

promotora de satide mental.

A compreensdao da fisiopatologia da depressdao ¢ fundamental para justificar a
eficacia do exercicio fisico como recurso terapéutico. Kapezinski et al. (2017) afirmam que
o transtorno depressivo estd intimamente relacionado a disfuncdo do sistema
monoaminérgico, especialmente nos niveis de serotonina, dopamina e noradrenalina. A
diminuicdo dessas substancias provoca alteracdes significativas no humor, apetite, sono e
motivacao, o que intensifica a gravidade dos sintomas clinicos.

Tavares (2024) acrescenta que a inflamacdo sistémica desempenha papel central
nesse processo, uma vez que citocinas pro-inflamatorias — como a interleucina-6 e o TNF-
a — afetam diretamente a funcionalidade cerebral e contribuem para o declinio cognitivo
associado a depressao. Embora os antidepressivos favoregam o aumento da disponibilidade
sindptica dessas monoaminas, Bear et al. (2017) destacam que seus efeitos sdao lentos € nem
sempre satisfatorios. Nesse contexto, o exercicio fisico desponta como intervengao
complementar eficaz, atuando sobre os mesmos sistemas neuroquimicos € promovendo

neuroplasticidade de forma natural.
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O conceito de exercicio fisico, ¢ uma forma especifica de atividade fisica que se
caracteriza por ser planejada, estruturada e repetitiva, tendo como objetivo a melhoria ou
manuten¢do da aptidao fisica, da saude ou do desempenho funcional. Envolve orientagao,
frequéncia, intensidade e duragdo definidas, sendo geralmente prescrito por profissionais da
area da satde ou do movimento humano.

Ja o conceito de atividade fisica refere-se a qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos que resulte em gasto energético acima dos niveis de repouso.
Inclui agdes realizadas no cotidiano, como caminhar, subir escadas, realizar tarefas
domésticas, trabalhar ou brincar. Portanto, ndo esta necessariamente associada a pratica
planejada ou sistematizada, podendo ocorrer de forma espontanea ao longo do dia.

Diversas evidéncias cientificas confirmam o potencial do exercicio fisico como
ferramenta adjuvante no tratamento de transtornos depressivos. Tavares (2024) observou que
individuos submetidos a programas de exercicios fisicos multimodal apresentaram redugdes
significativas nos sintomas depressivos quando comparados aqueles tratados apenas com
farmacoterapia.

Essa melhora esta associada a liberacdo de neurotransmissores ¢ hormonios
relacionados a sensagdo de prazer, como serotonina, dopamina e endorfina (Bahls, 1999;
Girdwood; Araujo; Pitanga, 2011). Parizzotto et al. (2024) ressaltam que os beneficios do
exercicio fisico vao além da melhora do humor, influenciando também a qualidade do sono
e a diminuicao dos niveis de ansiedade. Desse modo, a atividade fisica revela-se um recurso
acessivel, de baixo custo e com efeitos duradouros, capaz de potencializar os medicamentos
e promover equilibrio emocional e fisiologico.

2.1 Mecanismos Neuroquimicos Induzidos pelo Exercicio Fisico

Os mecanismos neuroquimicos desencadeados pelo exercicio explicam sua eficacia
no combate aos sintomas da depressdao. Meeusen e De Meirleir (1995) descrevem que a
atividade fisica estimula a produc¢do de neurotransmissores como serotonina e dopamina,
essenciais para o bem-estar emocional. Isis Della Flora et al. (2024) reforgam que o exercicio
contribui para a regulacdo do sistema monoaminérgico, restaurando o funcionamento
sinaptico prejudicado nos quadros depressivos.

Além disso, o exercicio intensifica a produgdo do fator neurotréfico derivado do
cérebro (BDNF), substancia vital para a neuroplasticidade e para a sobrevivéncia neuronal

(Tavares, 2024). O aumento de BDNF favorece a formacao de novas conexdes nervosas e
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melhora fungdes cognitivas, o que contribui para a reducao dos sintomas depressivos e para

o fortalecimento da resiliéncia emocional.

Os efeitos terapéuticos do exercicio diferem conforme o tipo, a intensidade ¢ a
sistematizagdo das atividades praticadas. Warley Oliveira (2021) evidencia que o treinamento
resistido, como a muscula¢ao, promove melhora da autoestima, da for¢ca muscular e da
percepgao corporal, aspectos essenciais para o bem-estar psicoldgico. Por sua vez, atividades
aerdbicas — como corrida, caminhada e ciclismo — estimulam a liberagdo de endorfina e
serotonina, reduzindo o estresse e elevando o humor (Teixeira; gomes, 2029). Pesquisas
recentes demonstram que a combinacao de diferentes modalidades, formando o chamado
treinamento multimodal, apresenta resultados superiores, potencializando os efeitos
antidepressivos ¢ ansioliticos (Tavares, 2024). Atividades prazerosas e orientadas por
profissionais também aprimoram a adesdo, aumentando a probabilidade de manutencido dos

beneficios ao longo do tempo.

Diversos estudos comprovam que a pratica regular de exercicio fisico gera efeitos
significativos no corpo e na mente. Pulcinelli (2010) identificou que, apds 12 semanas de
treinamento supervisionado, individuos com transtornos de humor apresentaram redugdo de
até 24% nos sintomas depressivos, além de ganhos consideraveis na forca muscular e na
capacidade cardiorrespiratoria. Esses resultados ressaltam melhorias na autoestima,
autoconfianga e qualidade de vida (Adrielly Carneiro, 2023). Borges (2021) acrescenta que
o exercicio fisico reduz a fadiga mental e aprimora a concentragdo e o foco, equilibrando
aspectos fisiologicos e emocionais. Assim, seus beneficios extrapolam o dominio fisico,
alcangando componentes subjetivos e sociais indispensaveis para a recuperagdo plena do

individuo deprimido.

O exercicio fisico também possui papel expressivo na regulagdo imunoldgica,
especialmente no contexto da depressdo, caracterizada por processos inflamatorios
persistentes. Tavares (2024) aponta que a pratica regular reduz a producao de citocinas pro-
inflamatorias, como IL-6 e TNF-a, e estimula o aumento de BDNF, promovendo
neurogénese e aprimorando a comunicacao sinaptica. Schuch et al. (2017) destacam que essa
acdo anti-inflamatdria auxilia no restabelecimento do equilibrio entre os sistemas nervoso,

imunoldgico e enddcrino, frequentemente comprometidos. Firth et al. (2019) complementam
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afirmando que o exercicio diminui o estresse oxidativo e melhora o metabolismo energético,

fatores diretamente envolvidos na fisiopatologia depressiva.

Manter a adesao ao exercicio constitui um dos maiores desafios no tratamento dos
transtornos depressivos. Tavares (2024) relata que programas estruturados com foco em
prazer, autonomia e percepg¢ao subjetiva de esforgo apresentam taxas de adesdo superiores a
80%. Isso ocorre porque atividades prazerosas ativam o sistema dopaminérgico, reforgando
positivamente o comportamento (Teixeira; gomes, 2019). Atividades grupais também
fortalecem vinculos sociais e reduzem o sentimento de isolamento, favorecendo a
continuidade do tratamento (Warley Oliveira, 2021). Adrielly Carneiro (2023) afirma que a
motivagao intrinseca — baseada em satisfacao pessoal — ¢ determinante para a permanéncia

no exercicio, consolidando-o como parte do estilo de vida.

Apesar de essencial, a farmacoterapia apresenta limitagdes como efeitos colaterais,
dependéncia e resposta terapéutica lenta (Bear et al., 2017). Nesse cendrio, o exercicio fisico
se destaca como estratégia complementar capaz de intensificar os efeitos dos medicamentos,
promover maior estabilidade emocional e até reduzir a necessidade de dosagens elevadas
(Tavares, 2024). Isis Della Flora et al. (2024) ressaltam que a atividade fisica atua de forma
mais abrangente, proporcionando beneficios cognitivos, emocionais € metabolicos sem risco
de dependéncia quimica. Borges (2021) observa ainda que o exercicio contribui para prevenir
recaidas e prolongar a remissdo dos sintomas, consolidando-se como recurso indispensavel

no manejo da depressao.

A prética regular de exercicios fisicos impacta substancialmente a qualidade de vida
de individuos com depressdo. Adrielly Carneiro (2023) sublinha que a atividade fisica
melhora o humor, aumenta a disposi¢ao e fortalece a autoconfianga, reduzindo sentimentos
de isolamento e apatia. Borges (2021) acrescenta que o exercicio estimula a socializagao,
promovendo integracdo e diminuindo o estigma associado ao transtorno (Teixeira; gomes,
2029). Parizzotto et al. (2024) afirmam que programas de treinamento bem estruturados
favorecem maior satisfagdo pessoal, equilibrio emocional e qualidade do sono. Além disso,
os ganhos fisiologicos, como melhor aptiddo cardiorrespiratoria e controle metabdlico,
contribuem para o envelhecimento saudavel. Assim, o exercicio fisico se consolida como

intervengdo essencial para a reabilitagdo e manutencao da saude integral.
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente estudo trata-se de uma revisdo bibliografica, de abordagem qualitativa e

carater descritivo, com analise narrativa da literatura sobre os efeitos do exercicio fisico em
adultos e jovens com transtornos depressivos. Esse tipo de pesquisa foi escolhido por
permitir a integragdo e interpretacdo critica de diferentes estudos ja publicados,
possibilitando identificar resultados, tendéncias e lacunas sobre o tema. O levantamento e a
selegdo dos artigos seguiram etapas estruturadas de busca, triagem e extracao de dados, com
registro dos critérios de inclusao e exclusao adotados.

As pesquisas foram realizadas entre janeiro e outubro de 2024, utilizando bases de
dados amplamente reconhecidas, como Google Académico, SciELO, PubMed/MEDLINE,
LILACS e Web of Science. Cada uma delas foi escolhida por sua contribuicdo especifica: o
Google Académico para buscas amplas, o SCIELO e o LILACS para publica¢des nacionais
e latino-americanas, e o PubMed e o Web of Science para estudos internacionais e de maior
impacto. Além disso, consultaram-se referéncias bibliograficas dos proprios artigos
selecionados, em uma busca complementar conhecida como “snowball”, e relatérios
técnicos de instituigdes de saude e esporte.

O periodo de busca foi delimitado entre 2010 e 2024, com o objetivo de reunir
produgdes recentes e metodologicamente atualizadas. As estratégias de busca foram
baseadas na combinagdo de descritores em portugués, articulados por operadores booleanos
(AND / OR), como: “exercicio fisico”, “atividade fisica”, “depressdo”, “transtorno

2 13 2 (13 2 (13

depressivo”, “adultos”, “jovens”, “satide mental” e “qualidade de vida”. A partir desses
termos, definiram-se as principais palavras-chave que orientaram toda a pesquisa.

A selecdo dos artigos foi feita em trés etapas: busca inicial nas bases de dados,
leitura de titulos e resumos para eliminar duplicatas e estudos irrelevantes, e leitura integral
dos textos potencialmente elegiveis. Apds aplicar os critérios de inclusdo e exclusao, 11
estudos foram incorporados a analise final.

Os resultados foram avaliados de forma qualitativa e descritiva, considerando os

diferentes tipos de exercicio (aerobico, resistido e combinado) e o delineamento dos estudos
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(ensaios clinicos, observacionais e revisdes). Os critérios de inclusdo adotados contemplaram
artigos publicados entre 2010 e 2024, disponiveis em portugués, inglés ou espanhol, que
abordassem de forma direta a relacdo entre o exercicio fisico e os sintomas depressivos em
adultos e jovens. Foram considerados estudos originais, revisdes de literatura e ensaios
clinicos que apresentassem dados empiricos, analises qualitativas ou resultados clinicos sobre
a pratica de atividade fisica e seus efeitos na satide mental.

J& os critérios de exclusdo compreenderam trabalhos repetidos ou duplicados entre
as bases de dados, artigos sem acesso ao texto completo, estudos que ndo relacionavam
diretamente atividade fisica e transtornos depressivos, bem como pesquisas focadas
exclusivamente em criangas, idosos ou outras condi¢des psiquiatricas sem ligacao direta com
a depressao. Também foram excluidas publicagdes opinativas, comentarios editoriais,
dissertacdes e teses ndo indexadas, garantindo a consisténcia e a relevancia cientifica do

material analisado.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados analisados evidenciam que a depressdo se configura como um
grave desafio contemporaneo de satde publica, demandando intervengdes que extrapolem
o tratamento exclusivamente farmacoldgico. A elevada prevaléncia do transtorno,
associada aos impactos funcionais, sociais € econdmicos, refor¢a a necessidade de
estratégias terapéuticas integradas e sustentdveis. Estudos indicam que, embora a
farmacoterapia seja fundamental no manejo clinico da depressao, suas limitagdes — como
resposta terapéutica lenta, efeitos adversos e risco de recaidas — comprometem a eficacia

isolada do tratamento (Bear et al, 2017).

Categoria 1 — Depressdo, Saude Publica e Abordagens Terapéuticas Integradas

Tavares (2024) e Isis Della Flora et al. (2024) apontam que a combinacao entre
terapias farmacoldgicas e exercicio fisico promove maior estabilidade emocional, redugao
dos sintomas depressivos € melhora global da qualidade de vida. Assim, os resultados
indicam que a depressdo deve ser enfrentada a partir de uma perspectiva ampliada de satde
publica, na qual politicas preventivas, intervengdes ndo farmacoldgicas e estratégias de

promocao da saude mental sejam incorporadas de forma sistematica.

Categoria 2 — Mecanismos Fisiopatoldgicos e Neuroquimicos da Depressao e do Exercicio
Fisico
A andlise dos achados revela que a fisiopatologia da depressdo estd diretamente

relacionada a alteragdes neuroquimicas e inflamatorias, especialmente a disfuncao do sistema
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monoaminérgico. A reducao nos niveis de serotonina, dopamina e noradrenalina compromete
o humor, o sono, o apetite ¢ a motivacdo, intensificando o quadro clinico depressivo
(Kapezinski et al., 2017). Paralelamente, processos inflamatérios sist€émicos, mediados por
citocinas pro-inflamatérias como IL-6 ¢ TNF-a, contribuem para prejuizos cognitivos e
emocionais observados nesses individuos (Tavares, 2024).

Os resultados discutidos demonstram que o exercicio fisico atua diretamente sobre
esses mecanismos fisiopatologicos e neuroquimicos. Evidéncias apontam que a pratica
regular estimula a liberacao de neurotransmissores associados ao bem-estar emocional, além
de aumentar a producao do fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF), essencial para a
neuroplasticidade e a sobrevivéncia neuronal (Meeusen; De Meirleir, 1995; Isis Della Flora
et al., 2024). Ademais, o exercicio apresenta efeito anti-inflamatério e antioxidante,
contribuindo para o restabelecimento do equilibrio entre os sistemas nervoso, imunolédgico e
endocrino, frequentemente comprometidos nos transtornos depressivos (Schuch et al., 2017;

Firth et al., 2019).

Categoria 3 — Beneficios do Exercicio Fisico, Modalidades, Motivacao e Qualidade de Vida

A pratica regular de exercicio fisico promove beneficios amplos e duradouros,
alcancando dimensodes fisicas, cognitivas, emocionais e sociais. Estudos demonstram
redugdes expressivas dos sintomas depressivos apds programas de treinamento
supervisionado, associadas a melhorias na for¢ca muscular, aptiddo cardiorrespiratoria,
autoestima e autoconfianca (Pulcinelli, 2010; Adrielly Carneiro, 2023). Esses efeitos
positivos refletem diretamente na qualidade de vida e na funcionalidade cotidiana dos
individuos.

Quanto as modalidades, os achados indicam que tanto exercicios aerobicos quanto o
treinamento resistido apresentam efeitos antidepressivos significativos, sendo o treinamento
multimodal o mais eficaz por potencializar diferentes respostas fisiologicas e psicoldgicas (Warley
Oliveira, 2021; Tavares, 2024). Além disso, fatores relacionados a adesao e a motivagao mostram-
se determinantes para a continuidade da pratica. Programas estruturados, prazerosos e realizados
em grupo favorecem o engajamento, estimulam o sistema dopaminérgico e reduzem o isolamento
social, aspecto comum em individuos com depressao (Teixeira; Gomes, 2019; Borges, 2021).
Dessa forma, os resultados discutidos confirmam que o exercicio fisico ndo apenas auxilia no
tratamento dos sintomas depressivos, mas também contribui para a constru¢do de um estilo de vida

mais saudavel, prevenindo recaidas e promovendo bem-estar integral e autonomia a longo prazo.
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CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho tem como tema os efeitos do exercicio fisico em adultos e jovens
com transtornos depressivos, abordando a relagao entre a pratica regular de atividades fisicas e
a melhora da satde mental, especialmente no enfrentamento da depressdo. A depressao ¢
considerada um dos maiores desafios de satide publica global, afetando mais de 300 milhdes de
pessoas em todo o mundo e se configurando como uma das principais causas de incapacitagao,
afastamento do trabalho e suicidio (SOARES; CARVALHO, 2023; ALMEIDA et al., 2024). No
Brasil, sua prevaléncia ¢ significativa, atingindo cerca de 11,3% da populagado, sendo ainda mais
expressiva entre jovens e mulheres (PARIZZOTTO et al., 2024).

O problema central que orienta esta pesquisa é: de que forma o exercicio fisico pode
atuar como estratégia terapéutica e preventiva nos transtornos depressivos em jovens e adultos?
A literatura cientifica recente tem apontado evidéncias robustas de que a atividade fisica, seja
aerdbica, resistida ou combinada, exerce influéncia positiva sobre sintomas depressivos,
atuando tanto na melhora da autoestima e do humor quanto na regulacdo fisiologica dos
neurotransmissores (PULCINELLI, 2010; RODRIGUES et al., 2024).

A justificativa tedrica deste estudo baseia-se na crescente relevancia do exercicio
fisico como ferramenta nao farmacoldgica no tratamento da depressdo, sendo considerado uma
intervencao de baixo custo, segura e com ampla aceitacao social (ALMEIDA et al., 2024). Sob

o ponto de vista social, investigar tal relacao € essencial diante do aumento dos transtornos mentais,
agravados pelo estilo de vida sedentério e pelo contexto pds-pandemia (MIRANDA, 2023). Em
termos pessoais, 0 tema se justifica pela importancia de compreender o potencial transformador
do movimento corporal e sua contribui¢dao para o equilibrio emocional e qualidade de vida.

O objetivo geral deste artigo € analisar os efeitos do exercicio fisico sobre os sintomas
depressivos em adultos e jovens. J4 os objetivos especificos consistem em: (a) identificar as
modalidades de exercicios mais associadas a melhora dos sintomas depressivos; (b) compreender
os mecanismos fisiologicos e psicologicos envolvidos nessa relacdo; e (c) discutir a importancia
da pratica regular como intervengdo complementar aos tratamentos convencionais.

Como hipoétese, parte-se da suposicao de que a pratica regular de exercicio fisico contribui
significativamente para a redu¢do dos sintomas depressivos, melhora da qualidade de vida e
fortalecimento da saude mental, podendo atuar de forma complementar ou substitutiva ao
tratamento medicamentoso em casos leves a moderados (RODRIGUES et al., 2024; ALMEIDA
et al., 2024).

A pesquisa estd fundamentada em uma abordagem teodrico-metodologica qualitativa e
descritiva, com base em revisdes sistematicas e estudos experimentais publicados entre 2010 e

2024, que analisam o papel do exercicio fisico em populacdes diagnosticadas com transtornos
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depressivos.
A perspectiva adotada ¢ interdisciplinar, envolvendo os campos da Educagao

Fisica, Psicologia e Saude Publica, sustentada por evidéncias empiricas e revisoes de literatura
(PULCINELLI, 2010; PARIZZOTTO et al., 2024; SOARES; CARVALHO, 2023). Entre as
limitacdes desta revisdo, destacam-se a restricdo temporal e linguistica (2010— 2024; publicacdes
em portugués, inglés e espanhol), a auséncia de meta-analise quantitativa e a diversidade dos
protocolos de exercicios avaliados, o que dificulta comparagdes diretas. Por se tratar de uma
revisdo de literatura, ndo houve envolvimento direto de seres humanos, dispensando aprovagao
¢tica. Ainda assim, este trabalho foi conduzido com postura reflexiva e compromisso com a
integridade cientifica, reconhecendo a importancia da sensibilidade pessoal na escolha do tema,

mas mantendo a objetividade necessaria a pesquisa.
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