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TREINAMENTO DE FORCA NO CONTROLE A DEPRESSAO

André Luis Rodrigues dos Santos
Jonathan Levy de Lima

Daniely Nogueira da Costa
Especialista Adelmo José de Andrade’

Resumo: A depressdo é uma doenca psiquiatrica que afeta o emocional da pessoa,
gue passa a apresentar tristeza profunda, falta de apetite, desanimo, pessimismo,
baixa autoestima, que aparecem com frequéncia e podem combinar-se entre si. O
presente estudo tem como objetivo mostrar a importancia do exercicio fisico e os seus
beneficios para seus pacientes. Desta maneira foi realizada uma pesquisa
bibliografica com artigos pesquisados na base de dados scielos, Pubmed e periddicos
capes na intencéo de responder os seguintes questionamentos: Quais os beneficios
do exercicio para pacientes com depressao e a pratica do exercicio, que se mantendo
regularmente, pode melhorar a qualidade de vida? Como conclusédo podemos afirmar
gue para melhora da sintomatologia, além do tratamento farmacolégico e médico, se
faz necessario a pratica do exercicio fisico de qualquer forma pois também € um dos
métodos menos invasivos dos tratamentos aplicados.

Palavras-chave: [Depressédo. Atividade Fisica. Exercicio Fisico. Saude. Bem-estar].

1 INTRODUCAO

A musculacdo € um recurso antidepressivo, de fato, um catalizador dos
tratamentos convencionais ja que a depressao € um problema de saude sério e que
vem atingindo diversas pessoas com o passar dos tempos. Nos dias atuais
percebemos um grande aumento nos casos de depressdo que vem sendo chamada
de "a doenca do século”, podendo atingir a todos sem nenhuma restricao, existem
alguns grupos mais vulneraveis, e séo eles os ldosos. De acordo com a Sociedade
Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBGG), a depressao € mais comum entre
brasileiros de 60 a 64 anos e mulheres por conta de fatores genéticos com o estresse.
mas afinal, existe uma solucdo menos prejudicial a saude do que as medicacdes que
muitas das vezes mexem como nosso sistema geral? A musculacdo pode ser usada

para o tratamento da doenca do século? Ja € comprovado cientificamente a eficiéncia
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da pratica de exercicios fisicos como a musculagdo como recurso antidepressivo, ja
gue esse exercicio fisico libera endorfina, horménio este que causa sensacao de bem-
estar. Isso ajuda a reduzir desequilibrios quimicos do cérebro que causam a
depressdo. A musculagdo nos auxilia ndo apenas na harmonia fisica, mas também
mental. Os registros da musculacdo vém de tempos passados. Ha diversos registros
histéricas que mostram que estas praticas a ginasticas com pesos sao desde os
inicios dos tempos. Temos esculturas datadas de 400 anos antes de Cristo que
relatam formas harmoniosas de mulheres, mostrando preocupacao estética na época.
Relatos de jogos de arremessos de pedras datam de 1896 a.C. (BITTENCOURT,
1986; Kretzer et al., 2020;Vidal et al., 2022).

A depressdo vem sendo um problema grave atualmente, pois ela ndo afeta
apenas a pessoa em si, mas também a todos a sua volta de varias formas, seja
diretamente ou indiretamente. A depressado é caracterizada por alteracdes psiquicas
e organicas, que consequentemente refletem em nosso comportamento (Delouya,
2000; Brito et al., 2022).

Sintomas comuns de depressao sao: falta de vitalidade, sentimentos de tristeza,
falta de confianca em si prépria, culpa, pessimismo e descrenca. A pratica de
musculacdo como recurso antidepressivo é uma forma de vencer este mal de forma
saudavel e prazerosa. Com isso analisamos a contribuicdo da musculacéo no controle
da depressdo, através de treinamento de forca e seus beneficios aos males

causadores aos que sao acometidos por tal problema (Lelis et al., 2020).

2 REFERENCIAL TEORICO

A MUSCULACAO

A musculacdo é uma das modalidades de exercicio mais praticadas em todo
mundo. Atualmente, ndo somente s jovens sdo adeptos desta modalidade, pois tem
sido reconhecida a sua importancia para idosos, cardiopatas e até para criancas,
desde que com algumas adaptacdes e cuidados. No entanto, grande parte dos
profissionais ligados a este tipo de atividade fisica ainda apresentam conhecimentos
incipientes ou baseiam-se em “mitos”, praticas infundadas e conceitos sem bases
cientificas quanto aos aspectos fisioldgicos e metodoldgicos relacionados a este tipo

de exercicio (Ferreira et al. 2008).



A musculagdo como modalidade de pratica de atividade/exercicio fisico ndo
possui uma data especifica de criacdo, mas se sabe que Milon Crotona, no ano de
510 a.C. utilizou sobrecarga para desenvolver hipertrofia muscular. Outra etapa
importante no desenvolvimento da musculagcdo surgiu com Eugen Sandow,
responsavel pelo direcionamento do treinamento da hipertrofia muscular para o
fisiculturismo(5). Na década de 90 a musculagéo teve um ambiente propicio para sua
popularizacdo com o aumento do nimero de academias, e consequentemente de
praticantes buscando estética corporal e hipertrofia muscular. Ainda na década de 90
a musculacdo passou a compor as diretrizes de recomendacdes para saude, bem
estar e capacidades funcionais (GOMEs ET AL., 2021).

Ocorreram duas intervengcdes com dois grupos, onde ambos foram aplicados
métodos de treinos distintos, ap0s as intervencdes aplicadas houve a troca de
intervencdes aplicadas com grupos estudados, a intervencdo aconteceu em dois
momentos, no primeiro grupo, foi realizado exercicios focados no desenvolvimento de
forca, dividido em trés etapas, aquecimento, treino de forca e relaxamento, com
duracdo maxima de 1h e 5min, o segundo grupo realizou a intervencdo que
compreendeu exercicios metabdlicos, dividido também em trés etapas; aguecimento,
treino metabdlico e relaxamento, com duracdo maxima de 1h e 5min, sendo que todos
responderam ao questionario de avaliacado do estado de humor antes e apds a sessao
de treinamento.

No segundo momento uma semana apos a primeira intervencéo, houve a troca
de intervencdo com 0s grupos, 0 primeiro grupo realizou a intervencao do segundo
grupo, seguindo o mesmo protocolo citado no primeiro momento. Cada participante
realizou o treinamento no mesmo dia da semana e horario. Para o controle da
intensidade do treinamento foi utilizada a escala subjetiva de esforco adaptada de
Borg 18, que analisa a intensidade do exercicio fisico aplicado. As atividades
mantiveram o indice de esfor¢o no nivel intenso (5 a 6 pontos). Para o treinamento de
forca, foi executado 1 (um) set de 2 (dois) exercicios para cada padrdo de movimento,
em sequéncia e sem intervalo, sendo 4 (quatro) séries de 8 (oito) a 10 (dez) repeticbes
até a falha concéntrica, com 1 (um) a 2 (dois) minutos de descanso entre as series.
Para o treinamento metabdlico, foram executados 2 (dois) circuitos de 5 (cinco)
exercicios, realizando 4 (quatro) séries com tempo total de 5 (cinco) minutos cada

série, com intervalo de 1 (um) a 2 (dois) minutos entre as séries.
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Em ambos os testes realizados, sendo considerados ambos o0s testes,
resultados positivos em niveis melhora na for¢ca, humor, energia, analisados de
maneira descritiva e inferencial. Primeiro foi avaliada a normalidade dos dados com
teste Shapiro-Wilk. Para a comparacao entre os periodos utilizou-se o teste Friedman
para as variaveis tensdo, depressdo, raiva e confusdo, e ANOVA de medidas

repetidas para comparacao do vigor entre os periodos.

DEPRESSAO

Um dia talvez a depressédo venha a ser compreendida em termos de seus
paradoxos. Existe, por exemplo, um contraste impressionante entre a imagem que a
pessoa deprimida tem de si mesma e os fatos objetivos. Uma mulher rica lamenta-se
por ndo ter recursos financeiros para alimentar seus filhos. Um ator de cinema
amplamente reconhecido implora por uma cirurgia plastica por acreditar-se feio. Uma
fisica eminente repreende-se "por ser burra" (CiZIL ET AL. 2019)

Apesar do sofrimento vivenciado em decorréncia dessas ideias
autodepreciativas, 0s pacientes ndo sao facilmente demovidos por evidéncias
objetivas ou por demonstracdes l6gicas de natureza insensata desses pensamentos.
Além disso, os pacientes com frequéncia praticam atos que parecem aumentar seu
sofrimento. O homem abastado veste andrajos e humilha-se publicamente implorando
por dinheiro para sustentar a si e sua familia. Um clérigo com uma reputacao
impecavel tenta se enforcar porque se diz "o pior pecador do mundo”. Um cientista
cujo trabalho foi confirmado por numerosos investigadores independentes "confessa"
publicamente que suas descobertas eram uma farsa (ASSUNCAO ET AL., 2019).

Os transtornos mentais se caracterizam como um grupo de doencas com alto
grau de sobrecarga, ndo s6 para o individuo que sofre, mas também para seus
familiares e cuidadores. Entre eles, a depressao € atualmente responsavel pela mais
alta carga de doenca entre todas elas. Sua caracteristica insidiosa vai destruindo as
esperancas e o brilho da vida de seus portadores, tendo consequéncias devastadoras
na vida dos que estdo ao seu redor. A depressao se caracteriza pela perda de
interesse e prazer por tudo, pelo sentimento de tristeza e baixa da autoestima. Os
quadros mais graves podem levar ao suicidio. Apesar disso, a doenca permanece
escondida e néo tratada (AGOSTINHO ET AL., 2019)
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A depressédo pode ser identificada e tratada na atencéo basica, e, para isso, 0
treinamento e as campanhas de conscientizagdo sdo fundamentais, e ndo s6 dos
profissionais, mas também da populacdo geral, incentivando a busca por ajuda. O
custo da depresséao geralmente € muito alto, e ndo sé em termos de perda monetaria;
pode custar relacionamentos, empregos, e, nao raro, a propria vida. O mais tragico
desfecho da depresséo é o suicidio. A cada 40 segundos uma pessoa se suicida no
mundo, e as acdes preventivas sdo urgentes. E importante divulgar algumas
iniciativas da OMS (Organizacdo Mundial de Saude) para a prevencao do suicidio
(OLIVEIRA E BOLSONI-SILVA, 2022).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

No presente estudo serdo elaborado Pesquisas Bibliograficas, que segundo Gil
(2002), a pesquisa bibliografica se desenvolve a partir de materiais ja elaborados,
como artigos cientificos, revistas eletronicas, livros entre outros, fazendo-se
necessario analisar as informacfes para descobrir incoeréncias utilizando fontes
diversas, e utilizando com cautela para obter uma pesquisa bibliografica com
gualidade, tendo a vantagem de permitir ao investigador utilizar uma ampla
guantidade de dados, baseando-se diretamente das fontes encontradas.

As pesquisas serdo realizadas nas bases de dados eletrénicos SCIELO, OMS,
acessadas atraveés do site de busca Google Académico, revistas cientificas, tendo um
carater exploratério e descritivo com base nos dados dos artigos cientifico, dando
continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Seréo utilizados os seguintes
descritores: Bittencourt, Lucia Abelha, Aaron T. Beck, Brad A. Alford, onde foram
utilizados, os operadores l6gicos AND, OR e NOT para auxiliar os descritores e os
demais termos utilizados para localizacdo dos artigos.

Serdo feitas analises do material bibliografico utilizado os artigos de maior
relevancia que atenderem aos seguintes critérios de incluséo: artigos publicados no
periodo de 2012 até 2022, de lingua portuguesa. Os critérios de exclusdo serado artigos
gue nao estiverem dentro do recorte temporal e ndo tiverem relagéo direta com o tema
pesquisado.

A etapa de coleta de dados, serdo realizadas em trés niveis, sendo eles: 1.
Leitura exploratdria do material selecionado (leitura rapida que objetiva verificar se as

obras consultadas sao de interesse do trabalho); 2. Leitura seletiva e sisteméatica
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(leitura mais aprofundada das partes que realmente interessam) e 3. Registros das
informacdes extraidas das fontes em instrumento especifico. Em seguida,
realizaremos uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e resumir as
informacgdes contidas nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a obtencao de

respostas ao problema de pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 27
GOOGLE ACADEMICO: 215
PERIODICOS CAPES: 0
PUBMED: 0

226 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
> TER RELACAO COM O TEMA

v

RESTARAM 16 ARTIGOS ELEGIVEIS

0 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
v ESTABELECIDA

RESTARAM 16 ARTIGOS ELEGIVEIS

A 4

4 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE

'S INCLUSAO
RESTARAM 12 ARTIGOS
ELEGIVEIS

1 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

\ 4

RESTARAM 11 ARTIGOS ELEGIVEIS

03 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

\ 4

v

08 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES




Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréficos.
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AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULA(;AO INTERVENCAO RESULTADOS
INVESTIGADA
ALMEIDA, Avaliar, através de Pesquisa de Criangas (0 a05 | Oito professoras Constatou que as
M. D.S.S. uma revisao de revisao anos). pré-escolares. professoras concebem
(2018) literatura, os o campo da
efeitos da pratica psicomotricidade
de exercicio fisico interligado a educacgao
aerdbio em infantil.
individuos com
depressao.
Rafael C. | Verificar os efeitos | Pesquisa de | Adultos entre 32 | 29 sujeitos com | Constatou que o
Laux, de uma sessdo de | estatistica a 39 anos idade média de | treinamento funcional
Gabriel treinamento 32,76+£10,39 melhorou o estado de
Fernando funcional intenso anos. utilizando | humor, raiva e
Mattiello, de forga e a escala de | depressdo
Sara metabdlico sobre o BORG Cada
Teresinha estado de humor. sessao de
Corazza treinamento
(2018) teve duragdo 65
minutos.
Maria Revisar na literatura | Pesquisa de | Adultos A duracdo do | Exercicios fisicos é uma
Clara o impacto do | revisdo exercicio, alternativa eficaz no
Barbuena exercicio fisico segundo os | tratamento de pessoas
Santos como auxilio no autores é de | €©M depressdo
(23/06/20 tratame?to da 30-60min e a
19) depressao.
frequéncia
semanalde 2 a
4x por semana
Warley a descricido das | Pesquisa de | Adultos 150min de | Exercicio de forga é um
Ferreira caracteristicas de | metodologia atividade dos métodos mais
determinada descritiva, moderada  ou | benéficos, sem
populacdo ou 75min intensa, | descartar a triade:
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Oliveira fenbmeno ou o | documental e em periodos de | medicamento,

(12/2021) | estabelecimento de | bibliografica pelo menos | médico/psicolégico e
relacGes entre as 25min durante 3 | exercicio fisico
varidveis. a 5 dias por

semana

André vincular  a | Revisdointegrada | Adultos Encontrada evidencias

Ricardo pratica de dos beneficios em se

CORREA, exercicios  fisicos praticar exercicios

Ariane como forma ndo fisicos, ajudando no

Marquezi farmacolégica no convivio social e saude

Silveira controle dos mental e fisica

PEDRIALI, transtornos de

Thalita ansiedade

Stephanie

QUEIROZ,

Marcelo

Studart

HUNGER,

Anderson

MARTELLI,

Lucas

Rissetti

DELBIM

(13/12/20

21)

Xiaowei He | Exploramos o efeito | Pesquisa Estudantes O tempo de | Os exercicios tém um

(01/2022) da prescricio de | estatistica universitarios observacdo para | resultado rdpido no
exercicios fisicos no ambos os | tratamento da
tratamento da grupos foi de 16 | depressao, segura,
depressao em semanas. rapida e eficiente
estudantes
universitdrios.

Rosa, Eric | verificarainfluéncia | Pesquisa de | Jovens adultos 3 sessGes por Ap0s aplicagdo de

Autelino de dois programas | estudo (18 a 64 anos, semana. 8 testes de forga, foi

de Souza | de treinamento na | experimental sexo masculino | exercicios por | constatado que a

Simdses, redugao da e feminino) sessdo de musculacdo

Gabriel depressao em treinamento apresentou melhor

Pacheco jovens adultos, totalizando 15 | resultado

Oliveira, tendo em vista que sessoes no final,

Guilherme | a literatura carece sendo 3 séries

Santos de | de conteldos a de 8a15

Souza, respeito dessa faixa repetices

Gustavo etdria.

Aquino

Moura de

Silva,

Leonardo
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Moura
Gongalves
da
(03/11/20
22)

Gongalves,
Marina
Pereira;
Moraes,
José
Fernando
Vila Nova
de; Britto,
Marivane
Reis;
Oliveira,
Leticia
Coelho de;
Oliveira I,
Ariel
Custodio
de;
Moreira,
Sergio
Rodrigues

(abr./jun.
2022)

O objetivo
deste estudo foi
verificar a
associagdo entre o
treinamento
resistido (TR) e
variaveis
relacionadas com
escores de
ansiedade e
depressao em
mulheres

brasileiras.

Pesquisa
estatistica

Mulheres que
praticam e ndao
praticam
treinamento
fisicos

Mulheres que praticam
treinamento tém
menores indices de
depressdo e ansiedade
que as ndo praticantes

De acordo com ROSA, GONSALVES e colaboradores (2022), O exercicio fisico

propde liberacdo de endorfina e dopamina, gerando um efeito tranquilizante, no

praticante e neurotransmissores, como por exemplo a noradrenalina e a serotonina

impactando em uma reducdo da depressdo. E em ambas as pesquisas, foram

realizados testes, treinamento resistido e musculagéo, com objetivos de verificar a
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influéncia de programas de treinamentos na reducéo dos sintomas da depresséo, e

foi apresentado diferenca nos resultados.

Entretanto XIAOWEI, He (2022), universitarios sdo acometidos pela depresséo,
devido aos excessos de carga de estudos, vida pessoal e familiar, desencadeando
altos riscos de processos de depressao, o estudo verificou que os exercicios fisicos
apresentaram uma melhora significativa nos sintomas de depressao, comparados a

grupos que nao realizou os exercicios.

E de acordo com CORREA e colaboradores (2021), o estudo revelou que os
transtornos depressivos, ocupa uma das patologias mais frequente no mundo,
desenvolvendo varias problematicas, como no aspecto de vida social como fisica,
diante dos desconfortos em tensdo muscular, a pratica de exercicios fisicos de forma
sistematizada e controlada, traz beneficios ao aspecto comportamental e fisico, assim
impactando positivamente na qualidade de vida de quem €& acometido por esta

patologia

Ja com OLIVEIRA (2021), varios tratamentos podem ser aplicados no tratamento
a depressado e ansiedade, ja estda comprovado que depende da seguinte triade:
medicamento, acompanhamento meédico/psicolégico e exercicio fisico. Tratamento
através de medicamentos, acompanhamentos com psicélogos juntamente com a
pratica dos exercicios resistido. Ele chegou a conclusdo de que o exercicio resistido
pode ser considerado um dos meétodos mais benéficos, para o tratamento dos
transtornos, a pratica de exercicio resistido ajuda o individuo a conviver socialmente

e a driblar a depresséo e a ansiedade.

De acordo com Santos (2019) Individuos deprimidos tém tendéncia a apresentar
baixos niveis de atividade fisica. Neste sentido, o estudo teve como obijetivo
compreender a influéncia do exercicio fisico geral no tratamento e melhora da

depressdo, como uma alternativa de terapia ndo farmacoldgica.

Entdo,pratica de exercicio fisico por pacientes psiquiatricos € recomendada,
pois estes individuos, além de ingerirem altas doses de remédio, geralmente sdo
sedentarios, 0 que propicia o surgimento de outras doencas. O estilo de vida ativo e a
pratica regular de atividades fisicas podem ser métodos eficazes na redugéo do risco

de doengas psicolégicas, pois 0 exercicio ir4 trabalhar com a motivacdo e os
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individuos experimentam sensacéo de bem-estar aumentando niveis de satisfacao e

felicidade.

De acordo com ALMEIDA, M. D. S. S. (2018), a depressédo ou transtorno
depressivo citado pela autora é considerada como uma das doencas do século, onde
independe de classe social, raga, idade ou sexo. Este transtorno vem acarretando
vérias alteracdes quimicas no sistema nervoso central, assim sendo com a pratica de
exercicios fisicos desperta a liberacdo de horménios, uma vez liberados ajudando
assim o combate no processo depressivo. Apés a avaliacdo dela neste contexto de
pesquisa, ela verificou que ao ser desenvolvido este estudo, o efeito benéfico nas

praticas do exercicio fisico, vai auxiliando no tratamento da depresséao.

De acordo com Laux, Mattiello e Corazza (2018), ao analisar os efeitos de uma
sessao de treinamento metabdlico e de forca sobre o estado de humor de praticantes
de treinamento funcional, verificou-se que ambos os modelos de treinamento fisico
funcional, quando realizado de forma intensa de acordo com a escala subjetiva de
esforco adaptada de Borgl8, causam alteracdes significativas no estado de humor

dos praticantes em relacao a fatores como tenséo, depresséo, raiva e vigor.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Com base na andlise feita através da literatura por esse trabalho, entende-se
gue a depressao € definida como um distarbio que provoca alteracbes de ordem
social, psicoldgica, fisiologica e bioldgica, e obtiveram um crescimento incontrolavel
em todo o mundo devido a pandemia do Coronavirus onde pessoas perderam entes
gueridos. Neste sentido, as atividades e exercicios fisicos foram beneficios para
prevencdo e tratamento da depressdo, melhora a qualidade de vida. Um fator
importante € a associacao do exercicio fisico com os tratamentos farmacoldgicos,
sendo uma das formas de tratar essa doenca. O exercicio pode minimizar estes efeitos
colaterais, aumentando a saude fisica, mental e a qualidade de vida. Melhora geral da
autoestima e da percepcéo de autoeficicia, do humor e do bem-estar psicoldgico.

Contudo, uma vez que foi possivel identificar que os exercicios com uma duracéo

de 3 - 8 semanas deve ser aplicada como um meio de reduzir a depresséo, e cada
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sessdo deve durar entre 40e 60 minutos. Ou seja, a frequéncia deve ser superior a
150 minutos semanais, 2 a 3 vezes por semana. Recomenda-se que cada programa
de treino seja realizado em grupo, comece com uma intensidade moderada, e

aumentando gradualmente.
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