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Abstract

Depression is the most common of all mental illnesses. It is a syndrome characterized by
low mood, slow thinking and decreased activity and sluggishness. Depression is currently classified
as the fourth most common disease in the world. Still in the first year of the covid-19 pandemic, cases
of depression increased by 25% according to the World Health Organization (WHO). Studies show
that interventions based on physical activity are highly effective in treating anxiety symptoms
Objective: to relate physical exercise as a multiplier aid in the treatment of anxiety and depression.
Methods: This is an exploratory literature review, using two SciELO and Pubmed databases,
resulting from the search for key words; Physical exercise, mental illness, Anxiety, depression.
Results/discussion: Seven studies were analyzed in which seven pointed out that physical exercise is
beneficial for reducing anxiety levels in patients with depression and also noted that RE has
immediate effects. One study found no significant difference. Conclusion: The study concludes that
aerobic and/or anaerobic physical exercise is beneficial for patients with anxiety and depression and
should be worked on for a minimum of 6 weeks.
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INTRODUCAO

Estamos em um tempo onde vivemos diversas mudancas, cultural e social, ocasionada
pelo avango das tecnologias que influencia nosso meio pessoal e também fatores
econémicos. E visto na midia que atualmente a satide mental é um dos grandes
problemas de saude publica do mundo por conta da sua alta morbidade e mortalidade
entéo se faz mais do que necessario ser voltado uma atengéo dobrada ao assunto.

Segundo Wag e Li (2022) A depressdo é a mais comum de todas as doengas
mentais. £ uma sindrome caracterizada por baixo humor, pensamento lento e
diminuigdo da atividade e lentid3o.

Oliveira (2021) relata que a depressdo é classificada nos dias atuais como a
quarta doenca mais presente no mundo. Ainda no primeiro ano de pandemia do covid-
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19, os casos de depressdo aumentaram 25% segundo a Organizacdo Mundial de Satude
(OMS). Foram muitas perdas de vidas que abalaram o psicolégico juntamente com o
isolamento orientado pelo governo.

Silva (2020) ressalta a necessidade de uma atengdo especial voltada as
demandas psicolégicas que o mundo atual nos apresenta. Entdo entende-se os anseio
das familias afetadas por buscarem para seus entes um tratamento que seja benéfico,
como medicina moderna, tradicional e apoio psicolégico. Entretanto para total remissdo
do paciente se faz importante outro método que trabalhe associado.

Segundo Kandola et al (2018) Intervengdes baseadas em atividade fisica
apresentam uma grande eficicia no tratamento de sintomas do condicionamento
mental.

O exercicio fisico tem como resultado a diminui¢io da pressdo sanguinea,
melhora do condicionamento cardiovascular, perda de peso e prevencdo de doencas
cronicas como hipertensdo, diabetes, obesidade. além da melhora das condic¢oes
cognitivas e feitos neurais que se falando a longo prazo pode ser benéfico para o
tratamento da saude mental.

Segundo um estudo de revisdo e meta analise de Gordon et al (2018) analisou
os efeitos do treinamento resistido em sintomas de depressdo e foi observado que o
treinamento resistido reduziu significativamente os sintomas, ainda foi visto que os
treinos supervisionados tiveram os melhores resultados que os feitos as cegas. Ainda se
nota uma pequena vantagem no treino de musculagdo em relagéo ao aerébio.

Portanto o Trabalho tem como finalidade relacionar o exercicios fisico como
auxilio multiplicar no tratamento da ansiedade e depressao.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura tracada a partir da elaboracdo de uma
questdo(probleméatica) norteadora da estratégia de busca. Diversidade de fontes
eletronicas. Defini¢do de critérios de inclusio e excluséo.

A Revisao dos artigos foi realizada com 2 base de dados estratégicas de busca:
SciELO e PubMed. Utilizou-se a estratégia PICO (Patient or Problem, Intervention,
Control or Comparasion, Outcomes) para a elaboracdo da pergunta norteadora da
busca: “O exercicio fisico auxilia no tratamento da ansiedade e depressdo?”’. Realizou-se
o cruzamento dos descritores relacionadas aos temas abordados; “Ansiedade”,
“Depressao”, “Treinamento resistido”, “Satde mental”. Critérios de inclusdo foram
artigos elegiveis somente trabalhos com ensaio clinico, randomizado ou em condigdo de
controle, com foco direto no tratamento de ansiedade e depressido utilizando os
exercicios fisico como intervencio associado, estudos publicados entre 2017 a 2022, que
estivessem disponiveis no idioma; Inglés ou Portugués e como critério de exclusao foram
artigos nao controlados e com publicacdo fora da data estipulada. Visando recursos
recentes que possibilitem conclusées atuais.

RESULTADO

Ao final da busca 7 estudos foram selecionados, pois atenderam todos os critérios e
foram incluidos na reviséo, foram utilizados artigos publicados a partir 2017 a 2022.
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Tabela 1. Identificacao do artigo, método,

Figura 1. Fluxograma dos artigos coletados
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10 artigos
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Pubbled

16

6 svtiges selecionados
apéa 5 leitwa do tirulo

artigos  come

possiveis elegiveis

Curérios de induzio: estudo
randomizado & controlado.

Critérios de exclusio: estudes
publicades antes de 2017

7 artigos selacionados apas
a leinua total e incluides
no estudo.

resultados do estudo

protocolo de intervencao e principais

NOME DO ARTIGO AUTOR/ ANO METODO TAMANHO AMOSTRAL INTERVENCAO PRINCIPAIS RESULTADOS
Efeito do exercicio fisico no WANG et al, 2022 Ensaio clinico | 68 participantes que | Grupo controle tomou apenas o | Apés oito semanas de tratamento, os
Tratamento  médico  para Aleatério atendeu & “Classificagdo para d do.Jao | i nos dois
reabilitagio da depressio Randomizado Chinesa e Critérios de | grupo experimental também tomou | Grupos melhoraram até certo ponto, mas a

Diagnéstico para | a medicagio mas fez jogging 3-5 | melhora no grupo experimental foi mais
Transtornos Mentais (3" | vezes por semana durante 30-60 | significativa. Ao final do teste o grau de
Edigio)” para o diagnéstico | minutos, mantendo a frequéncia | melhora ¢ muito maior que o do grupo
de Depressio. cardiaca controlada em 120-150 controle (X2=0,012, P <0,05).
batimentos/min
O papel da ansiedade comérbida | BLUMENTHAL et | Ensaio clinico | 148 adultos sedentdrios | 1 Grupo- aerébio Supe Em do com os controles placebo,
em ensaios de exercicio e | al, 2021 Aleatério com Transtorno | 2 Grupo- aerébico em casa os grupos de exercicio e sertralina
depressio: andlise secundéria do Controlado depressivo 3 Grupo- Sertralina e visitas ao | apresentaram menores escores de estado
ensaio  clinico  randomizado Avaliados pela escada de | psiquiatra; de ansiedade (diferenga padronizada = 0,3
SMILE-TI Depressio de Hamilton | 4 Grupo- Placebo; pilulas até 200mg | [IC 95% = -0,6, -0,04]; p = 0,02) apés o
(HAMD) e Inventdrio de | por dia e visitas ao psiquiatra; tratamento.
Depressio de Beck-II (BDI-
1)
Viabilidade de uma intervengio | BRESSINGTON et | Ensaio clinico | 50 participantes Avaliados 1 Grupo-Yoga: 2 dias por semana; 45 | Nio houve diferenga significativa
de yoga do riso em grupo como | al, 2019 Aleatério pela Depression Anxiety | min; 4 semanas; Formato da sessdo:
tratamento  adjuvante  para Controlado Stress Scale As quatro etapas do LY sdo
sintomas residuais de depressio, compostas por (1) exercicios de
ansiedade e estresse em pessoas aquecimento  (2)  exercicios
com depressio, respiragiio profunda,
brincadeiras infantis e (1) exerci
de riso;
2 Grupo — sem intervengio
Pilates e treinamento aerébico | VANCINI et al, | Ensaio clinico | 63 participantes de ambos | Grupo Caminhada(GCa) 8 semanas | As pontuagdes relacionada a qualidade de
melhoram os niveis 2017 Aleatério 0s sexos de  treinamento  aerébio de | vida, depressio e ansiedade-trago
de  depressio, ansiedade e Randomizado Faixa etdria: entre 18 ¢ 66 | caminhada moderada em um parque | melhoraram no grupo Pilates.

qualidade de vida em
individuos com sobrepeso e obesos

anos.
Foi utilizada a versio
brasileira do Inventdrio de
Depressio de Beck, A
qualidade de vida foi
avaliada com o SF-36.

com terreno plano, 3 vezes por
semana, com sessoes de 60 minutos
dividido em aquecimento (10 m),
caminhada (40 m) e desaquecimento
(10 m).

Grupo Pilates(GP) com 10m de
aquecimento e 45m de praticas de
exercicios no solo e respiratérios.

Os niveis de ansiedade-estado melhoraram
apenas no grupo caminhada.

Grupo Controle(GC) sem
intervengio.
Treinamento de exercicios GORDON el al,2020 Ensaio clinico 28 S A do de 8 semanas, duas Comparado ao grupo controle o RET
resistidos para  sintomas de Aleatério a0s questionérios vezes por semana, aumentou a reduziu significativamente os sintomas da
ansiedade e preocupagio em Randomizado subescala iatri isténcia  pi i ., de iedade, os dadosindicam que os
adultos jovens: um estudo Diagnostic Screening modo que o participante poderia | particip tém melhoras imediatas nos
controlado randomizado Questionnaire-GAD de 10 completar duas séries entre 8 e 12 sintomas de ansiedade ao iniciar uma
itens (PDSQ-GAD) e o repetigdes de oito exercicios antes de intervengio RET.
Questionario de sentir fadiga.
Preocupagdes Penn State exercicios; Supino, agachamento
(PSWQ) com barra, elevagio lateral,
levantamento terra com barra.
Grupo controle: apenas tratamento
usual, sem intervengio
Treinamento  de  exercicios GORDON et al, Ensaio  clinico 48 participantes Grupo controle: apenas O RET vilido, projetado de
resistidos em adultos jovens com 2021 Aleatério Avaliados pela subescala usual, sem intervengio acordo com as diretrizes da OMS e do
transtorno de ansiedade Randomizado Psychiatric Diagnostic Grupo RET: A intervencio de § ACSM, melhorou significativamente o

generalizada andlogo

Screening  Questionnaire-
GAD ¢ o Questiondrio_de

semanas, 2 vezes por semana, com
progressio de carga 8/12 rep, foram

status de AGAD entre adultos jovens com
AGAD.
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Preocupagoes Penn State 8 exercicios foram agachamento com RET deve ser incentivado para beneficios
(PSWQ) barra,  supino  com  barra, de satide mental e fisica

levantamento terra com barra

hexagonal, elevagio lateral do ombro

com halteres sentado, remadas com

barra, Afundo com halteres, rosca

direta com halteres e flexdes

abdominais
O exercicio fisico melhora a CHAOXIN et al, Ensaio  clinico 109 individuos 6 grupos foram testados de acordo O Exercicio pode melhorar a ansiedade, a
ansiedade, a depressio e a 2022 Aleatério Avaliados pelo I com a G0 de e qualidade do sono e diminuir os sintomas
qualidade do sono em estudantes Controlado de Ansiedade do Manual frequéncia do exercicio. de depressdo. Além disso, a intensidade do
universitarios: evidéncias Diagnéstico e Estatistico Frequéncia do exercicio foi dividida exercicio e a frequéncia do exercicio tém
experimentais da intensidade e de Transtornos Mentais em baixa (uma vez por semana), efeitos diferentes. O estudo também
frequéncia do exercicio (DSM-5) moderada (duas vezes por semana) e descobriu que o efeito da intensidade do

alta (trés vezes por semana). exercicio na ansiedade e na depressio foi

Grupol; baixa intensidade e baixa maior do que o da frequéncia do exercicio.

frequéncia

Grupo2; Baixa e  moderada

frequéncia

Grupo3; Baixa intensidade e alta

frequéncia.

Grupod; Alta intensidade e baixa

frequéncia.

Grupos; Alta intensidade e

moderada frequéncia.

Grupo6; Alta intensidade e alta

frequéncia (grupo 6).

DISCUSAO

O presente estudo teve como objetivo principal analisar os efeitos do exercicio fisico na
saide mental em pacientes com ansiedade e depressdo. Dito isso, 7 estudos foram
submetidos para analise na presente revisao.

Do total de estudos
randomizados e um consistiu em ensaio controlado observando os efeitos agudos do
exercicio aerdbico com resistido sob condic¢ées de frequéncia e intensidade. Os protocolos
de intervencdo variaram de 4 a 16 semanas. Dentre os exercicios usados os aerébios
foram os mais selecionados, seguido dos exercicios de For¢a e Yoga.

Os artigos que utilizaram exercicio como intervencio acima de 4 semanas
obtiveram uma resposta favoravel em relacdo a ansiedade, trazendo melhora na saude

incluidos, seis consistiram em ensaios clinicos

mental diminuindo os niveis de ansiedade e também para o bem-estar da parte fisica.

No estudo de WANG et al (2022), a amostra foi dividida em 2 grupos, grupo
controle e grupo experimental. Entre eles, o grupo controle tomou apenas o
medicamento para depressdo Biyoujie 20mg/dia e tomou no café da manha. Além de
tomar os mesmos medicamentos do grupo controle, o grupo experimental fez jogging 3-5
vezes por semana durante 30-60 minutos cada Tempo. De acordo com o adulto saudavel
correndo 170 menos a idade da frequéncia cardiaca para controlar a intensidade do
exercicio, a frequéncia cardiaca é controlada em 120-150batimentos/min, O estudo
conclui A partir da comparac¢ao entre os grupos controle e experimental, fica evidente a
maior recuperacio dos pacientes do grupo experimental.

Blumenthal et al (2021), os participantes foram divididos em 4 grupos, sendo,
2 grupos com exercicio, 1 com a intervengao de medicamento e 1 grupo controle. O grupo
de intervengdo foi dividida nas modalidades: aerébio supervisionado e nao
supervisionado (feitos em casa), em que os autores concluiram que o exercicio
supervisionado, onde foram acompanhado de perto por um profissional foi o mais
eficiente para ansiedade, contudo os dois grupos com exercicio foram benéficos em
comparagdo ao controle.

O estudo de Bressington et al, (2019), utilizou o Laugher Yoga com plano de 2
vezes por semana com sessOes de 45minutos, entretanto néo chegou a um resultado

significativo comparado ao grupo controle. A atribui¢do deste resultado possa ter
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relacdo com o tempo de intervencdo adotado (4 semanas). A intensidade e os
movimentos dos exercicios ndo foram relatados no estudo. Segundo CHAOXIN et al,
2022 o efeito da intensidade do exercicio na ansiedade e na depressio é maior quando
relacionado com a frequéncia do exercicio.

Vancini et al, (2017) analisou a pratica de pilates e caminhada para melhora
dos niveis de ansiedade em individuos sobrepeso, onde dividiu a intervencdo em 2
grupos. Protocolo Pilates, onde As sessdes em trés etapas: Pré-Pilates (10 minutos);
Treinamento de Pilates, que consistia de condicionamento geral (45 minutos) e utilizava
0os seguintes equipamentos como cadeiras, circulos madgicos e halteres; e
desaquecimento. Protocolo caminhada conduzida em oito semanas de treinamento
aerébico moderado em um parque de terreno plano, trés vezes/semana, com sessoes de
60 minutos. Cada sessdo de uma hora foi dividida em aquecimento (10 minutos),
caminhada (40 minutos) e desaquecimento (10 minutos). Os resultados mostraram que
o grupo W apresentou melhoras (comparagoes pré vs. pés-treinamento) nos dominios da
qualidade de vida de funcionamento social (20,3%) e satide mental (21,8%). Além disso,
houve reducoes significativas nos niveis de depressio (35,2%), ansiedade-traco (15,1%) e
ansiedade-estado (18,5%) na comparacgio pré x pés-treinamento. Para o grupo P, foram
observadas melhorias (comparagdes pré vs. pés-treinamento) nos dominios de qualidade
de vida de de (28%), funcionamento social (29,2%) e satde mental (19%). Além disso,
houve diminuigdo significativa nos niveis de depressdo (27,5%) e ansiedade-traco
(14,1%) ao comparar as medidas pré e pds-treinamento .

Dois estudos de Gordon avaliaram a pratica do ER 2 vezes por semana por 8
semanas onde os individuos realizaram exercicios comuns de academia como terra,
remada, supino, afundo, elevagao lateral com halteres com protocolo de 8 a 12 repeti¢oes
com progressio de carga. A intervenc¢io apresentou de imediato melhora nos sintomas
de ansiedade e corrobora com o estudo afirmando que o ER deve ser incentivado para
saude mental e fisica (GORDON et al 2020; GORDON et al, 2021).

CONCIDERACOES FINAIS

Os estudos analisados neste trabalho evidenciaram que o exercicio pode auxiliar no
tratamento da ansiedade e depressdo, tendo em vista que os artigos mostram que o
exercicio e os medicamentos agiram de forma parecida diminuindo os niveis de
ansiedade e depressdo, nota-se um resultado superior quando as atividade séo
realizadas com acompanhamento supervisionado, quando comparadas a praticas sem
supervisao.

O trabalho conclui que o exercicio fisico é benéfico para paciente com quadro
de ansiedade e depressdo e deve ser trabalhado com duracio minima de 6 semanas,
Indicando os exercicios de musculacio e aerdbicos, afim de diminuir os niveis de
ansiedade.
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