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RESUMO

Tema pesquisado neste artigo a pratica regular de exercicios resistido para a redugédo dos
sintomas de depressdo em individuos adultos. Objetivos Gerais: Identificar através da revisdo
bibliografica os principais beneficios gerados no organismo de um individuo depressivo ao ser
adicionado a sua rotina a pratica regular do exercicio resistido, questdes fisicas psicoldgicas e
fisiologicas. Analisar como a pratica regular de exercicios resistidos contribuem para a reducao
dos sintomas de depressdo em individuos adultos. Metodologia o estudo se enquadra na linha
de pesquisa: ciéncias bioldgicas e se trata de uma revisao bibliografica onde foram selecionados
artigos que relacionam a préatica de exercicios fisicos com adaptaces relacionadas a melhorias
em quadros depressivos em adultos, para isso foram utilizados artigos publicados no google
académico e scielo que foram localizados através da busca por palavras chaves: musculagéo,
depressdo, exercicio resistido. Resultados: tanto o treinamento de forca quanto o exercicio
aerobico quando realizados em intensidades moderada a vigorosa tem efeitos benéficos para
individuos com sintomas depressivos; que o tema em tela possui bases cientificas suficientes
gue comprovam que o treinamento resistido traz beneficios para a diminuicdo dos sintomas
depressivos; os resultados mostram que para que se tenha uma diminuicdo dos sintomas da
depressdo é importante que haja um programa de exercicio fisico prazeroso e que favoreca o
convivio social.

Palavras-chave: Exercicio Resistido, Musculacdo, Depressao.

ABSTRACT

The topic researched in this article is the regular practice of resistance exercises to reduce
symptoms of depression in adults. General Objectives: to identify, through a literature review,
the main benefits generated in the body of a depressed individual when the regular practice of
resistance exercise, physical and physical issues are added to their routine. To analyze how the
regular practice of resistance exercises can reduce symptoms of depression in adults.
Methodology The study falls within the line of research: biological sciences and is a
bibliographical review where articles were selected that relate the practice of physical exercise
with adaptations related to improvements in depressive conditions in adults, for this purpose
articles published on Google Scholar were used and science that were located through the
search for key words: bodybuilding, depression, resistance exercise. The results are: both
strength training and aerobic exercise, when performed in moderate to vigorous exercise, have
beneficial effects for individuals with depressive symptoms; that the topic at hand has sufficient
scientific bases that prove that resistance training brings benefits in reducing depressive
symptoms; The results show that for you to reduce the symptoms of depression, it is important
to have a pleasant physical exercise program that encourages social interaction.

Keywords: Resistance Exercise, Bodybuilding, Depression.



1. INTRODUCAO

Por muito tempo a depressao era tida como uma doenga nao téo alarmante e o individuo que
a portava nao era de fato tratado com a devida atencéo ao qual a gravidade da mesma é exigida,
porém com os avangos da ciéncia hoje sabemos que a depressao ndo é somente algo simplorio
que ndo carece de atencdo, existem sim alteracfes cerebrais que fazem com que o individuo
permaneca no estado depressivo por tempo maior do que o normal, contudo este estudo de
revisdo buscou através da literatura atual constatar validacéo para talvez hoje o melhor remédio
para esta doenca cada vez mais comum na sociedade, o exercicio fisico, este pode trazer
beneficios hormonais, neurolédgicos e psicossociais tratando ndo sé um ponto mas todos os
afetados pela doenca.

Quando pesquisamos no dicionario o significado de salde ela esta vinculada a boa disposicéo
fisica, psiquica e também ao bem-estar geral do corpo, ou seja, saude esta relacionada com o
equilibrio entre o corpo e o0 ambiente, é a capacidade do organismo em exercecer suas funcoes
e caracteristicas naturais do corpo humano.

A OMS definiu no ano de 1946 que o termo “satide” deixaria o significado simplista de ser
apenas a auséncia de alguma doenca ou enfermidade e passaria a ter uma relacdo mais ampla,
onde para o individuo ser considerado “com satude” esta precisa se valer do bem-estar fisico
mental e social.

Nos ultimos anos muitas doencas causaram preocupacdes, medo e comprometeram a saude
da populacdo mundial, nos recuperamos hoje do virus da COVID-19 que assolou grande parte
do mundo, tivemos diversas perdas por causa desta doenga, porém um mal que vem
“silenciosamente” ganhando seu espago mundialmente entre pessoas de todas as idades ¢ a
depressao, que ja ganhou o titulo de “mal do século”. Desta forma é que apresentamos o tema:

A prética regular de exercicios resistido para a reducéo dos sintomas de depressao em
individuos adultos. Como possibilidade de oferecer além da discusséo cientifica exercicios
resistidos que possam trazer melhorias para nestes quadros depressivos.

Segundo a Organizac¢do Mundial da Saude (OMS) mais de 300 milhGes de pessoas sofrem
com depresséo, segundo a Organizagdo das Nacoes Unidas (ONU) 5% da populagdo mundial
sofre com esta patologia, segundo a Organiza¢do Pan-Americana da Saide (OPAS) a depressao
é a principal causa de incapacidade no mundo.

Problema: de que forma se d&o os beneficios gerados por meio do exercicio resistido, e de que
forma e grau estes podem ajudar uma pessoa depressiva a se colocar em uma posi¢do mais
decidida em combater esta doenca?

Pois muitas vezes os sintomas vao desde a tristeza profunda, a perda de interesses ou
incapacidade de realizar qualquer atividade, pensamentos suicidas e até mesmo o suicidio, a
depressdo pode ter um impacto significativo na qualidade de vida e no bem-estar dos
individuos, nesse contexto o estudo busca apresentar o exercicio resistido como forma de
tratamento, que, aliado aos medicamentos e a psicoterapia pode trazer melhorias como a
regressao e/ou a reversdo de quadros depressivos.

Objetivos Gerais: ldentificar através da revisdo bibliogréafica os principais beneficios
gerados no organismo de um individuo depressivo ao ser adicionado a sua rotina a pratica
regular do exercicio resistido, questfes fisicas psicolégicas e fisioldgicas. Analisar como a



pratica regular de exercicios resistidos contribuem para a reducdo dos sintomas de depressao
em individuos adultos.

Objetivos Especificos:
Investigar como o corpo do individuo depressivo pode se beneficiar do exercicio resistidos.
Analisar a relagdo da préatica de exercicios resistidos com a melhoria de quadros depressivos.

Avaliar o grau de importancia da pratica de exercicios resistidos para o tratamento de
individuos com depressao

Identificar quais sdo os fatores neuropsicoldgicos e qual sua relagdo de melhoria quando
inserido os exercicios resistidos ao tratamento da depresséo.

Propor recomendacdes sobre as disciplinas escolares na formacéo do individuo e sugerir uma
aplicacdo de exercicios simples para ser realizada em casa.

Hipotese acreditamos que o exercicio resistido como forma de tratamento, aliado aos
medicamentos e a psicoterapia pode trazer melhorias como a regressao e/ou a reverséo de
quadros depressivos.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Pratica regular da musculacdo pode favorecer o desenvolvimento de adaptacdes
fisiologicas, biomecanicas e o aperfeicoamento do exercicio resistido

2.1.1 Musculagao

“A musculacdo quando sob supervisdo adequada, representa uma excelente opcdo para
manutencdo da salde e manutencdo da qualidade de vida, pois qualquer individuo pode se

beneficiar da mesma desde que o protocolo seja ajustado a sua realidade e objetivos”. (LIMA,
2014)

Quando olhamos o Exercicio Resistido — ER, sob a visdo de LIMA 2014, compreendemos
que seja qual for o individuo, este pode se beneficiar em aspectos relacionados a salde e
qualidade de vida, uma pessoa que apresenta quadros depressivos em sua grande maioria ndo
destina parte do seu dia para cuidar-se comprometendo ainda mais sua saude e agravando o
quadro depressivo, onde o individuo se sente cada vez mais se imergindo em soliddo e tristeza,
0 ECR quando bem prescrito e aplicado por um profissional pode restaurar de forma natural e
trazer uma progressiva melhora para o individuo em diversas caracteristicas.

“Do ponto de vista psiquico estudos ja demonstram que a pratica de exercicio fisico regular
apresenta valor terapéutico na reducéo de sentimentos de ansiedade e depressdo.” (FERREIRA
et al. 2014)



Analisando causa e efeito da forma como séo prescritos 0s medicamentos, ou seja, € avaliada
a doenca e posteriormente é prescrito um medicamento como forma de tratamento, podemos
observar: uma vez que o0 ER estimula fatores diretamente ligados aos quadros depressivos, este
traz uma forma de solucdo ou complemento para o tratamento da doenca, reduzindo
principalmente a ansiedade do individuo, fator diretamente ligado a comorbidade, além disso
promove também melhorias em forca e flexibilidade, resultando em uma melhoria expressiva
na qualidade de vida e podendo reduzir sintomas como o desdnimo extremo e fadiga. Partindo
dessas reflexdes anunciamos

2.1.2 Adaptacdes Fisioldgicas

"A préatica regular da musculacdo que pode favorecer o desenvolvimento de Adaptacbes
fisiolégicas que garantam ao praticante o pleno bem-estar fisico, mental e social, permitindo-o
desempenhar suas atividades didrias com um maximo aproveitamento e eficiéncia, sem colocar
em risco a integridade fisica do organismo." (PRAZERES, 2007).

Partindo do estudo de PRAZERES, 2007 podemos observar o Exercicio Contra Resistido -
ECR, como sendo essencial para trazer pleno bem estar fisico ao individuo, um organismo
depressivo encontra-se em total desequilibrio emocional e por consequéncia muitas vezes essa
falta de equilibrio é refletida no fisico, restaurar através de adaptaces fisioldgicas a autonomia
do individuo é um ponto importante a ser observado, pois deve ser um fator avaliado e prescrito
por um profissional da saude que esteja cuidando de um paciente depressivo, onde muitas das
vezes um tratamento medicamentoso pode ser incrementado quando acrescido de uma pratica
orientada de ECR, podendo em alguns casos reverter o quadro de depresséo.

2.1.3 Adaptacdes Biomecanicas

Que “partindo do ponto de vista biomecanico, a qualidade de vida depende basicamente de
forca e de flexibilidade. Os exercicios com pesos estimulam ambas as qualidades, os de

alongamento apenas a flexibilidade, e os aerdbios nenhuma delas em grau significativo.”
(NAHAS, 2001)

2.1.4 O Exercicio Contra Resistido na Melhoria da Depressao

Observando o individuo depressivo com um ser que carece de qualidade de vida vemos no
Exercicio Contra Resistido uma chave importante para conquistar melhoras em aspectos
cruciais, 0s quais sao diretamente prejudicados por causa da doenca depressdo. Partindo desta
observacdo o exercicio fisico apresenta, em relagdo ao tratamento medicamentoso, a vantagem
de ndo apresentar efeitos colaterais indesejaveis (FLORINDO, et al. 2002) quando se fala de
tratamento de doengas, uma pessoa pode estar em uma verdadeira “roleta russa” quando tenta
por meio da intervencdo medicamentosa combater uma causa especifica aceitando os riscos de



se sujeitar a diversos colaterais, 0 ECR ndo s6 é uma opcao para o tratamento da doenga como
ajuda a combater e evitar possiveis revés dos medicamentos prescritos.

Constata-se que a depressdo é uma séria doenca mental que pode levar um individuo a
sentimentos e comportamentos tratando a vida com desvalor, podendo quando néo tratada levar
ao suicidio, a dimenséo da gravidade desta doenca é tida quando ja é veiculada como “mal do
século” acometendo cerca de 17% de toda a populacao.

A partir dos dados obtidos ¢é possivel afirmar pelos autores pesquisados na fundamentacéo
teorica, que o Exercicio Contra Resistido - ECR é uma opgéo que pode suprir ou complementar
um tratamento medicamentoso para um individuo depressivo, onde o ECR traz beneficios que
ajudam o paciente a tratar ndo somente um mas todos os sintomas da doenca , de forma nao
invasiva e sem colaterais indesejaveis além de beneficiar o praticante de forma fisica e mental
trazendo qualidades que podem ser aproveitadas integralmente para uma melhoria geral
trazendo longevidade e qualidade de vida.

Quando pensamos em um individuo depressivo, fazemos uma associacdo automatica em
nossas mentes de um individuo trancado ou isolado em um quarto escuro e bagungado, porém
diversas pessoas apresentam sintomas depressivos em varios graus de intensidade, contudo
apesar disso tentam, ou mesmo, sdo obrigadas a manter seus afazeres do dia a dia, como
trabalho e estudos.

De acordo com (Costa Et al. 2007) “E opinido atual que a atividade fisica produz efeitos
emotivos benéficos em quaisquer idades e sexos” ... para 0 autor “Muitos estudos apontam a
possibilidade de pessoas fisicamente ativas, em qualquer idade, apresentarem uma melhor
satde mental do que sedentarios”.

Quando nos baseamos no conhecimento de Costa Et al. (2007) Percebemos de uma maneira
geral a importancia que a atividade fisica promove para um individuo, ela mantém a pessoa em
um estado fisico mais saudavel, porém, além disso ela prové a pessoa um estado e uma situacao
mental também mais saudavel contudo, quando falamos em atividade fisica estamos falando
do simples fato da pessoa ndo ter um estilo de vida totalmente sedentario, neste trabalhado
todavia pretende-se ser um pouco mais especifico.

As pesquisas demonstram que a pratica de exercicios regulares, além dos beneficios
fisiologicos, acarreta beneficios psicoldgicos, tais como: melhor sensacdo de bem-estar, humor
e autoestima, assim como, reducdo da ansiedade, tensdo e depressdo. Para (Costa Et al., 2007)

N&do somente essa afirmacdo nos mostra que o exercicio traz melhorias diretas para 0s
sintomas depressivos, como também podemos ver em Mello, 2005.: que a literatura destaca
que a pratica regular de exercicio fisico traz resultados positivos ndo somente ao sono e aos
seus possiveis distarbios, mas também aos aspectos psicoldgicos e aos transtornos de humor,
como a ansiedade e a depressao, e aos aspectos cognitivos, como a memoria e a aprendizagem.

“Estudos clinicos tém consistentemente evidenciado os efeitos positivos do exercicio fisico
na regulacdo dos neurotransmissores relacionados ao humor, como a serotonina e a dopamina.
Além disso, a pratica regular de atividades fisicas tem sido associada a melhorias na
autoestima, no funcionamento cognitivo e na qualidade do sono, fatores-chave no tratamento
da depressdo.” (Smith et al., 2019).



Um estudo amostral comparou a relacdo estresse, ansiedade e depressdo e a influéncia do
exercicio resistido em mulheres no Distrito Federal onde foi aplicado um questionéario sobre
informacdes basicas das participantes do estudo e questdes da Escala DASS-21, onde foram
selecionadas 100 mulheres, desta 100, 77 praticavam exercicios fisicos e 23 ndo praticavam 0s
resultados foram os seguintes:

Para praticantes de Exercicio Fisico:

indice de estresse moderado a extremamente severo (22%)
indice de ansiedade moderado a extremamente severo (31%)
indice de depressdo moderado a extremamente severo (27%)
Para NAO praticantes de Exercicio Fisico:

indice de estresse moderado a extremamente severo (56%)
indice de ansiedade moderado a extremamente severo (47%)

Indice de depressdo moderado a extremamente severo (47%)

Baseado nos resultados deste estudo amostral, constatamos a importancia dos exercicios
fisicos para os individuos que se mostrou de forma expressiva neste estudo seletivo, porém,
com base na literatura acredita-se que esse resultado seja parecido para a grande populacdo e
também para o sexo masculino.

A musculacdo assim como o0s outros tipos de exercicio fisico traz beneficios que aparentam
ser imprescindiveis no tratamento de individuos com depressdo, quanto mais os estudos
avancam nesse sentido mais fica claro a importancia desta intervencdo para a melhoria dos
quadros depressivos.

A musculacdo quando bem realizada, (e isso deixa subentendido a orientacdo de um bom
profissional da educacdo fisica), traz uma particularidade onde ha no processo do esporte uma
relacdo constante de resiliéncia onde para evoluirmos no esporte, para crescermos na pratica
precisamos aguentar limiares de dores, superar cargas e ainda entender que desafios, dores e
barreiras sao naturais no processo da vida onde devemos nos fortalecer para supera-los.

Para (MONTEIRO et al., 2021) o sujeito (depressivo) chega a ter uma expectativa de vida de
10 a 17,5 anos mais curta em comparagao com as pessoas consideradas normais, quando se é
proposto o ER como tratamento complementar para a depressdo, ndo somente 0 aspecto
depressdo é remediado como também o aspecto salde é acrescido, uma vez que individuos
além de depressivos também sdo sedentarios, estes tem diversos riscos de vida elevados
exponencialmente, onde a pratica do ER vem como fator ndo somente a trazer ao individuo
uma expectativa de vida normal, mas a partir dos beneficios fisicos e mentais proporcionados
pela pratica do ER pode Ihe ser aumentado significativamente a expectativa de vida do mesmo

Os beneficios fisicos proporcionados pelo ER séo, perda de gordura corporal, aumento da
massa muscular, aumento do tdnus muscular, aumento de forca, aumento da capacidade de
contracdo muscular, aumento de flexibilidade, que por consequéncia geram beneficios na vida



diaria como maior disposicdo, maior impeto, melhor condicéo fisica, maior autoconfianca e
autoestima.

Contudo, para além dos beneficios mais claramente explicitos os principais fatores que
influenciam na melhoria dos quadros depressivos sdo também, e principalmente, as
modulag¢Bes hormonais e adaptaces neuroldgicas relacionadas aos neurotransmissores, pois é
tido na literatura uma constatacdo de que o ER promove uma maior atividade do sistema
limbico e também outras areas relacionadas a emocao e ao humor como o tdlamo e amigdalas
cerebrais.

Pessoas que praticam musculacdo produzem neurotransmissores como endorfina, dopamina
e adrenalina, que sdo consideradas substancias analgesicas naturais, que diminuem o estresse
e a ansiedade, portanto a realizacéo de atividade fisica resistida € recomendada para tratamento
de depressoes leves. (RESENDE G. Et al 2019. Apud KISHIMOTO 2015.)

Para (RESENDE G. Et al. 2019) “De acordo com os estudos revisados a musculagdo tem
grande influéncia sobre o sistema limbico, e pode ser utilizada como método de tratamento nos
transtornos psiquiatricos, pois a realizacdo de exercicio fisico resistido ird fazer com que o
individuo sinta prazer promovido por meio de neurotransmissores liberados durante esse tipo
de atividade.”

3. METODOLOGIA

O estudo se enquadra na linha de pesquisa: ciéncias bioldgicas e se trata de uma revisao
bibliografica onde foram selecionados artigos que relacionam a pratica de exercicios fisicos
com adaptacdes relacionadas a melhorias em quadros depressivos em adultos, para isso foram
utilizados artigos publicados no google académico e scielo que foram localizados através da
busca por palavras chaves: musculacdo, depressao, exercicio resistido.

Os artigos foram selecionados através do titulo coerente com o tema da revisdo, conjuntamente
foi utilizado um filtro para que somente artigos publicados a partir do ano 2001 fossem
selecionados uma vez que se trata do “mal do século”, os artigos foram validados a partir da
leitura prévia do resumo onde foram classificados como interessantes para o estudo e nédo
interessantes para o estudo.

4. RESULTADOS
Estudos selecionados para analise:

A partir dos dados obtidos é possivel afirmar pelos autores pesquisados na fundamentagédo
tedrica, que o Exercicio Contra Resistido - ECR é uma opcéo que pode suprir ou complementar
um tratamento medicamentoso para um individuo depressivo, onde o ECR traz beneficios que
ajudam o paciente a tratar ndo somente um mas todos os sintomas da doenga , de forma nao
invasiva e sem colaterais indesejaveis além de beneficiar o praticante de forma fisica e mental
trazendo qualidades que podem ser aproveitadas integralmente para uma melhoria geral
trazendo longevidade e qualidade de vida.



Estudo 1 — SANTAREM, José Maria. Musculagio em todas as idades: comece a praticar antes
que seu médico recomende. Barueri, SP: Manole, 2012.

objetivo geral
Identificar a importancia da pratica da musculagédo na vida de qualquer individuo.
metodologia utilizada

A metodologia utilizada é mista onde o autor retrata com dados e analise de artigos que
comprovam o que o titulo da obra nos vem dizer.

resultados e conclusdes

A prética da musculacdo é imprescindivel para todos os publicos e ela ndo s6 é importante para
tratar doencas, mas ela ajuda a evita-las, a pratica da musculacéo é capaz de reduzir até mesmo
0 risco de morte por qualquer seja a doenca.

Estudo 2 - LIMA, Marcilio Fernando de.

tema - Efeitos do treinamento de forca e exercicio aerébio em pessoas com depressdo. 2021.
Trabalho de Concluséo de Curso.

objetivo geral

identificar e comparar os efeitos da pratica do treinamento forca e do exercicio aerébico em
individuos com sintomas depressivos.

metodologia utilizada

O trabalho consistiu numa pesquisa de revisdo da literatura, baseado em estudos e sites
cientificos de acesso livre. Apds aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, foram
selecionados 16 artigos para leitura completa.

resultados e conclusdes

Conclui-se que tanto o treinamento de forca quanto o exercicio aerébico quando realizados
em intensidades moderada a vigorosa tem efeitos benéficos para individuos com sintomas
depressivos.

Estudo 3 - OLIVEIRA, Warley Ferreira

tema - Os beneficios do treinamento de forca para controle da ansiedade e depressdo em jovens
e adultos. Revista Brasileira de Reabilitacdo e Atividade Fisica, v. 10, n. 2, p. 49-61, 2021.

objetivos gerais

avaliar a manifestacdo de ansiedade e depressdo em praticantes de exercicio de forca.
Analisar os efeitos do exercicio fisico no comportamento de pessoas com 0s transtornos de
ansiedade e depressdo. Estudar os efeitos ansioliticos do exercicio fisico de forca e a sua
influéncia na qualidade de vida de seu praticante.

metodologia utilizada



A metodologia da pesquisa foi a metodologia descritiva, documental e bibliogréafica.

resultados e conclusdes

chegou-se a conclusdo de que o exercicio resistido pode ser considerado um dos metodos
mais benéficos, para o tratamento dos transtornos aqui analisados. Isso se deve ao fato de que
a préatica de exercicio resistido promove mais do que ganhos na forca fisica, mas ajuda o
individuo a conviver socialmente e a driblar a depresséo e a ansiedade.

estudo 4 - NEVES, Alan Prost Rocha et al.

tema - beneficios do treinamento de forca na depressdo: uma revisao de literatura. recima21-
Revista Cientifica Multidisciplinar -ISSN 2675-6218, v. 3,n. 11, p. e3112192-e3112192, 2022.

objetivo geral
Apontar os principais beneficios do exercicio resistido em pessoas com depressao.
metodologia utilizada

O estudo é tratado como uma revisao integrativa da literatura cientifica entre a relagdo do
treinamento de forca com a depressao.

resultados e conclusdes

conclui-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.

Estudo 5 - PARREIRA FILHO, Leonardo Costa.
tema - A pratica da musculacdo no controle da ansiedade e depressdo em jovens adultos. 2022.
objetivo geral

O objetivo desta revisao € trazer parte dos estudos sobre um assunto muito atual: a relacéo
entre o exercicio fisico resistido e os beneficios que impactam no controle da ansiedade e
depressdo em jovens adultos.

metodologia utilizada

Para revisdo da literatura, e consequente discussao dos resultados, foi realizada leitura seletiva
e analitica visando a selecdo do material aqui apresentado de acordo com a estratégia de selecéo
que incluiu as palavras chaves de pesquisa.

resultados e conclusdes

Os principais resultados mostram que para que se tenha uma diminui¢do dos sintomas da
depressdo é importante que haja um programa de exercicio fisico prazeroso e que favoreca o
convivio social das pessoas acometidas pela doenca, sendo este um importante aspecto a ser
considerado, pois 0 aumento dos relacionamentos sociais para estes individuos favorece a
reducdo dos sintomas da doenga.

Estudo 6 - BARROS, Gleydson Vieira da Silva



tema - Efeito do Exercicio Fisico na Qualidade do Sono em Adultos e Idosos com Depressao:
uma revisao sistematica. 2023.

objetivo geral

Verificar, através de uma revisdo sistematica, o efeito do exercicio fisico na qualidade do
sono e nos sintomas de depressdo em adultos.

metodologia utilizada

Foram realizadas buscas nas bases de dados PubMed, Cochrane Library e Scopus, sendo
incluido no estudo, artigos originais e ensaios clinicos, tendo como popula¢do, homens e
mulheres acima de 18 anos, com o exercicio fisico como intervencéo a ser utilizada, protocolo
de exercicio com frequéncia minima de trés vezes na semana e com uma duracao de pelo menos
duas semanas. Os estudos deveriam conter a avaliacdo pré e p6s da qualidade do sono e da
depressdo. Foram excluidos os artigos de revisdo, estudos que fizeram associacao do exercicio
fisico a outro tipo de intervencdo como uso de medicacao ou dieta, estudos sem grupo controle
e com pessoas menores de 18 anos.

resultados e conclusdes

Os estudos apontam que 12 semanas de exercicio fisico, com uma média de trés a cinco vezes
na semana, promoveram melhora na qualidade do sono e dos sintomas depressivos em adultos
e idosos. Com isso, conclui-se que a intervencdo do exercicio fisico tem grande influéncia na
melhorar dos componentes relacionados a qualidade do sono e nos sintomas de depressdo em
adultos, sendo eficazes para um tratamento e/ou prevencao alternativo, ndo farmacoldgica e de
baixo custo para a melhora da qualidade do sono e da depresséo.

Exemplos de programas de treinamentos pela musculagéo na melhoria da depresséo

Com essa exemplificacdo propomos programas de treinamentos do nivel | ao nivel V com a
finalidade de responder positivamente a importancia do tema deste artigo “a pratica regular de
exercicios resistidos para a reducdo dos sintomas de depressdo em individuos adultos”, de
acordo com os objetivos especificos do TCC, como também para torna-lo relevante para outros
estudos e pesquisas.

Com base no estudo 1 — de SANTAREM, José Maria. E sua obra muscula¢do em todas as
idades: comece a praticar antes que seu médico recomende. A partir desta obra buscamos
nortear a proposta dos programas de treinamento de | a V abaixo descritos.

Recomenda-se 0s seguintes programas de treinamento como ferramenta para o combate a
depresséo.

programas de treinamentos |

Investigar como o corpo do individuo depressivo pode se beneficiar do exercicio resistidos.
Agachamento sentando-se no banco 3 x 15 repeti¢cdes (com peso corporal)

Flexao de bracos com joelhos apoiados 3 x 10 a 15 repeticdes

Abdominal curto no solo 3 x 12 a 15 repetic¢oes



Panturrilha na plataforma 3 x 15 a 20 repeti¢Ges (com peso corporal)

programas de treinamentos |1

Analisar a relacdo da pratica de exercicios resistidos com a melhoria de quadros depressivos.
Polichinelo 3 x 30 repeticdes

Agachamento sentando-se no banco 4 x 15 repeti¢des (com peso corporal)

Flexao de bracos com joelhos apoiados 4 x 10 a 15 repeticdes

Abdominal curto no solo 4 x 12 a 15 repetic¢Oes

Panturrilha na plataforma 4 x 15 a 20 repeti¢des (com peso corporal)

programas de treinamentos 111

Avaliar o grau de importancia da pratica de exercicios resistidos para o tratamento de
individuos com depressao

Polichinelo 3 x 40 repeticbes

Agachamento sentando-se no banco 4 x 12 repeticdes (com sobrecarga)

Flexao de bragos com joelhos apoiados 4 x 15 a 20 repeti¢fes

Abdominal remador no solo 4 x 15 a 20 repeticOes

Panturrilha unilateral na plataforma 4 x 12 repeti¢6es cada lado (com sobrecarga)
programas de treinamentos 1V

Identificar quais sdo os fatores neuropsicoldgicos e qual sua relacdo de melhoria quando
inserido os exercicios resistidos ao tratamento da depressao.

Polichinelo 3 x 50 repeticdes

Agachamento livre 3 x 12 repeticdes (com sobrecarga)

(bi-set) com avanco alternado (com peso corporal) 3 x 30 repeti¢des

Flexdo de bracos 4 x 8 a 15 repeticGes

Abdominal remador no solo 4 x 15 a 20 repeti¢des

(bi-set) com prancha isométrica 4x 30’

Panturrilha unilateral na plataforma 4 x 12 repeti¢6es cada lado (com sobrecarga)
(bi-set) com panturrilha bilateral em cadéncia 1010 4 x 20 repeti¢Ges

programas de treinamentos V

Propor recomendac6es sobre as disciplinas escolares na formagdo do individuo e sugerir uma
aplicagdo de exercicios simples para ser realizada em casa.

(no sal&o de musculagéo)



Intercalar entre treinos A e B

A

Puxador frente 3 x 12 repeticGes

Agachamento smith 3 x 12 repeti¢des

Supino reto com barra 3 x 12 repeticGes

Cadeira extensora 3 x 20 repeticdes
Desenvolvimento com halteres 3 x 15 repeti¢des
Cadeira Abdutora 3 x 20 repetigdes

B

Remada baixa sentada com triangulo 3 x 15 repeti¢des
Leg press 45° 3 x 12 repeticdes

Maquina peck deck (voador) 3 x 15 repeti¢bes
Cadeira flexora 3 x 20

Rosca direta na polia 3 x 10 repeti¢des conjugado com triceps na polia alta com barra reta 3 x
10 repeticdes

Panturrilha na maquina 3 x 20 repeticdes.

Os treinos sugerem uma progressao de exercicios que pode ser realizada em casa no primeiro
momento, por uma pessoa depressiva que nao esteja em condi¢des totais de ir a um ginasio de
musculacdo. J& no segundo momento o treino passa por uma evolucdo periodizada onde cada
microciclo (representado pelos niveis) pode ter duracdo de uma a trés semanas de acordo com
o0 nivel de aptiddo e estagio do quadro depressivo que o individuo se encontra.

O ultimo nivel é o Unico ao qual necessita-se de pesos e de uma estrutura, de uma academia
em questdo, para que sejam realizados os exercicios, foram recomendados os treinos A e B
para que o individuo tenha um trabalho mais amplo de todos os grupamentos musculares do
corpo. A metodologia sugerida para os treinos é a metodologia fullbody, que tem se mostrado
bastante efetiva para individuos iniciantes ou destreinados.

A carga sera ditada pelo proprio praticante de acordo com sua aptidao fisica e devera atender
aos numeros de repeticGes solicitadas o que oscilara entre 50% a 70% de 1 repeticdo maxima.
Ja o descanso devera atender também as necessidades individuais de cada individuo, porém
devera oscilar entre 30 segundos a 1 minuto e 30 segundos de duracao.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Acredita-se que o tema abordado “a pratica regular de exercicios resistidos para a reducao
dos sintomas de depressao em individuos adultos” pode ser de grande suporte e base de estudos
com uma visdo cientifica mais aprimorada, onde o futuro pesquisador podera oportunizar
resultados benéficos aos seus integrantes. Tanto na area da educacgéo fisica visando agdes



preventivas quanto nas academias, como propostas de programas de treinamento resistido
individualizado de acordo com os objetivos de cada cliente. Desta forma, acredita-se que 0s
objetivos gerais foram respondidos positivamente, consolidando a importancia da pesquisa
para tais finalidades em consonancia com os objetivos gerais propostos identificar através da
revisdo bibliografica os principais beneficios gerados no organismo de um individuo
depressivo ao ser adicionado a sua rotina a pratica regular do exercicio resistido, questdes
fisicas, psicoldgicas e fisiologicas e analisar como a préatica regular de exercicios resistidos
contribuem para a reducédo dos sintomas de depressdao em individuos adultos.

Desta forma daremos énfase aos resultados apresentados na pesquisa cientifica que € a relacéo

entre os autores e tematicas para a composicao deste trabalho, em relacéo a relevancia do tema;
considerando no primeiro estudo pelo pensamento do autor 1 - SANTAREM, 2012. Que
confirma que a pratica da musculacdo é imprescindivel para todos os publicos e ela ndo sé é
importante para tratar doencas, mas ela ajuda a evita-las. Ja o Autor 2 - LIMA, 2021. Conclui
que tanto o treinamento de forca quanto o exercicio aerdbico quando realizados em
intensidades moderada a vigorosa tem efeitos benéficos para individuos com sintomas
depressivos. Para o Autor 3 - OLIVEIRA, 2021.

Chegou a conclusdo de que o exercicio resistido pode ser considerado um dos métodos mais
benéficos, para o tratamento dos transtornos analisados no estudo. (Depressao e ansiedade) ja
0 Autor 4 - NEVES, 2022. Conclui que o tema em tela possui bases cientificas suficientes que
comprovam que o treinamento resistido traz beneficios para a diminuicdo dos sintomas
depressivos. Para o Autor 5 - PARREIRA FILHO, 2022. Os principais resultados mostram que
para que se tenha uma diminuicdo dos sintomas da depressdo é importante que haja um
programa de exercicio fisico prazeroso e que favoreca o convivio social das pessoas acometidas
pela doenca, sendo este um importante aspecto a ser considerado, pois o aumento dos
relacionamentos sociais para estes individuos favorece a reducdo dos sintomas da doenca. E
para o Autor 6 - BARROS, 2023. Chegou a conclusao de que a intervencao do exercicio fisico
tem grande influéncia na melhora dos componentes relacionados a qualidade do sono e nos
sintomas de depressdo em adultos, sendo eficazes para um tratamento e/ou prevencao
alternativo, ndo farmacoldgica e de baixo custo para a melhora da qualidade do sono e da
depressao.

De acordo com a contribuicdo dos autores verifica-se que este estudo atribui e enriquece o
campo tedrico como também amplia a visdo de mundo dos estudiosos no assunto e
profissionais da area de educacdo fisica em sua praxis, tornando indissocidvel a teoria e a
pratica.
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TERMO DE AUTORIZAGAO DE PUBLICACAO DE PRODUCAO
ACADEMICA

lu, JOAO ALBERTO BRITO LIMA estudante do Curso de Educagdo Fisica,
matricula 2018.1.0128.0102-1 na qualidade de titular dos direitos autorais, em consonéincia com
a Lei n"9.610/98 (Lei dos Direitos do autor), autorizo o Pontificin Universidade Catdlica de
Goids (PUC Goids) a disponibilizar o Trabalho de Conclusio de Curso intitulado A PRATICA
REGULAR DE EXERCICIOS RESISTIDOS PARA A REDUCAO DOS SINTOMAS DE
DEPRESSAO EM INDIVIDUOS ADULTOS, gratuitamente, sem ressarcimento dos direitos
autorais, por 5 (cinco) anos, conforme permissdes do documento, em meio eletrdnico, na rede
mundial de computadores, no formato especificado (Texto (PDF); Imagem (GIF ou JPEG); Som
(WAVE, MPEG, AIFF, SND)+, Video (MPEG, MWV, AVI, QT)e, outros, especificos da drea;
para fins de leitura ¢/ou impressdo pela internet, a tftulo de divulgago da produgdo cientifica

gerada nos cursos de graduagdo da PUC Goids.

Goidnia, 15 de dezembro de 2023,

Nome completo do autor: JOAO ALBERTO BRITO LIMA

Assinatura do(s) autor(es): 2% ..

Nome completo do professor-orientadof/ MARIA 2 'l/l FERREIRA
Assinatura do professor-orientador: QGO 0 Se\ s e

Goidnia, 15 de dezembro de 2023.
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7.2.

PUC PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE GOIAS
ESCOLA DE FORMAGAO DE PROFESSORES E HUMANIDADES
GOIAS CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

ATA DE APRESENTAGAO PUBLICA DE TCC

Aos 15 dias do més de dezembro de 2023, em sessao publica na sala 212 do bloco
“3" do Campus 2 na PUC Goias, na presenga da Banca Examinadora composta
pelos professores:

Orientador(a): MARIA ZITA FERREIRA

Parecerista: CLISTENIA PRUDENCIANA DINIZ

Convidado(a): SONIA DE JESUS DA COSTA

o(a) aluno(a): JOAO ALBERTO BRITO LIMA

apresentou o Trabalho de Concluséo de Curso intitulado:

A PRATICA REGULAR DE EXERCICIOS RESISTIDOS PARA A REDUGAO DOS
SINTOMAS DE DEPRESSAO EM INDIVIDUOS ADULTOS

como requisito curricular indispensavel para a integralizagdéo do Curso de
BACHARELADO em Educagéo Fisica.

Apos apresentagdo, a Banca Examinadora deliberou e decidiu pela APROVAGAO

do referido trabalho.

Lavram a presente ata:

Orientador(a): h@mﬁmjﬂg l'vf Q‘Q (Cirsa/ )
Parecerista: mhstmxk Q.m&uLLQQWQ }\Dw%
Convidado(a):\ié{) e X wle (O e{fab
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