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O efeito antidepressivo do exercicio fisico em indi viduos
com transtornos mentais

Antidepressant effect of exercise on individuals wi th mental disorders

to estimate the performance kinematics parameters i n speed races
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RESUMO: Este artigo revisa estudos que investigaram a agfidepressiva do exercicio fisico no
tratamento terapéutico de transtornos mentaisv&htamento bibliografico foi realizado na base aéos
Medline, Embase, Sport Discus, PsyclLit, PsicollfebSciense, usando os seguintes uniterpiogsical
exercise, physical activity, mental heath, menteomer, depressianForam consultados estudos
publicados entre os anos 2000 e 2009 que descravessociacdo entre sintomas de depresséo e o
exercicio fisico. Adicionalmente, sdo descritosApsatros para a prescricdo e controle de programas d
exercicios fisicos voltados para individuos comdrarnos mentais. Apesar dos problemas metodokgico
apontados por alguns autores, uma ampla base dineias tedricas ressaltando a a¢&o antideprefssiva
exercicio fisico aqui reunido indica que o deserivzénto da aptidéo fisica pode ser benéfico para o
tratamento terapéutico de individuos com trans®mentais.
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ABSTRACT This article reviews studies that investigatedahtdepressant action of physical exercise in
the therapeutic treatment of mental disorders. rEveew was conducted in the Medline, Embase, Sport
Discus, Psyclit, Psycholnfo, WebSciense, using filewing keywords: physical exercise, physical
activity, mental heath, mental disorder, depressRublished reviews, between the years of 2000 and
2009, that described the association of depressyweptoms and physical exercise, were consulted.
Additionally, parameters are described for presimipcontrol and physical exercise programs ainted a
individuals with mental disorders. Despite the rodtiiogical problems pointed out by some authors, a
broad base of theoretical evidence, gathered tméghlights the effect that physical activities has
antidepressant action, indicating that the devetgnof physical fitness may be beneficial for the
therapeutic treatment of individuals with mentaiadder.
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117 Efeito antidepressivo do exercicio fisico

Introducéo de 100 estudos e observou que sessfes frequentes de

Os beneficios do exercicio fisico para o tratamentxercicio fisico aerébico por um periodo superiotOa
de doencas cardiovasculares, regulacdo da press@manas produzem um efeito antidepressivo maior. A
arterial, perfil lipidico e glicemia estdo relatmante bem pesquisa também mostrou que o exercicio fisicondina
documentadds™* Contudo, estudos analisando alepressdo mais do que sessdes de relaxamento em
influéncia do exercicio fisico sobre a saude mesd@ ambiente agradavel. Para este autor, 0 exercicio
mais recentes e bem menos numerosos. representa um meio adjunto positivo para o tratéonéa

No ambito da saude mental, a grande maioria dagpressdo, proporcionando beneficios adicionais as
individuos com transtornos mentais pode ser beadfic psicoterapias, como o controle do peso corporal, da
com a pratica de exercicios fisicos, uma vez giecso glicemia sanguinea, do colesterol, da hipertens@oia,
ponto de vista fisiolégico, normalmente sdo indimisl etc.
gue apresentam uma debilitada capacidade aerébilta e Paluska e Schwettk revisaram criticamente a
propensdo para a sindrome metabdfic2D exercicio literatura produzida até a década de 1990 sobeéedss,
fisico também pode ser atrativo psicologicamerger#o 0s mecanismos e 0s potenciais beneficios do ek®rcic
de reduzir os sintomas depressivos comuns em afgunfisico como um componente no tratamento da depressa
psicopatologias, como o0s transtornos afetivos deone ansiedade. Utilizando a base de dados Medline mout
esquizofrenia’s referéncias bibliograficas, foram localizados estud

Neste sentido, o objetivo deste artigo é revisaxperimentais e descritivos que abordaram a saédéaim
alguns estudos sobre a o efeito antidepressivo @oo exercicio fisico. A conclusdo dos autoresgfe o
exercicio fisico, quando utilizado como meio adjunb exercicio fisico, por ser simples, barato e efiqgaale
tratamento de transtornos mentais. A pesquisa fdesempenhar um papel importante na terapia para a
realizada na base de dados Medline, Embase, Spdepressao e ansiedade.
Discus, PsyclLit, Psicolnfo, WebSciense, usando o0s Martinsefl avaliou a base cientifica para a
seguintes unitermoghysical exercise, physical activity, promogdo do exercicio fisico como tratamento de
mental heath, mental disorder, depressionO transtornos mentais através de uma revisdo doslasstu
levantamento incluiu meta-analises e estudos ded®v publicados até o ano 2000. Para este autor, ow®fei
publicadas no periodo 2000 e 2009, que investigaranpsicolégicos do exercicio sdo mais bem documentados
associacdo entre os sintomas de depressédo e @apati nos casos de depressdo unipolar leve-moderada e
exercicios fisicos. Apesar de algumas conclusdefndrome da fadiga cronica; nestes transtorno®ieio
apontarem problemas no método utilizado, as codefis € uma alternativa as formas tradicionais de tratémne
dos artigos consultados sinalizam que uma melhaizap Um efeito terapéutico positivo também pode ser
fisica pode trazer beneficios ao tratamento tetamée alcancado em pacientes com sindrome do péanico,
reabilitacdo de algumas psicopatologias. Adicioeslite ansiedade generalizada e esquizofrenia.
s8o apresentadas informacdes técnicas importantes & Meyer e Broocksapds andlise de nove pesquisas
correta prescricao de programas de exercicioofipara experimentais envolvendo individuos com elevados
individuos com transtornos mentais. sintomas de depresséo, concluem que o exercidbiaer

tem uma moderada agdo antidepressiva e, 0s patiente

1. Eficacia do exercicio fisico com depressdo grave sdo os maiores beneficiados. No

O acumulo de evidéncias cientificas por meio dentanto, a causalidade do exercicio ainda permaserne
estudos experimentais e quase-experimentais peraiti comprovacgdo, dado a falta de estudos com tratanuento
realizacdo de revisbes bibliograficas sobre a acdungo prazo e, amostra composta por individuos

antidepressiva do exercicio fisico. Lan8ensalisou mais voluntérios. Fatores inespecificos decorrentes atdgamca
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de ambiente fisico e a predominante voluntarieddate resultados dos estudos sdo consistentes na deagaustr
amostras podem ser responsaveis por uma partes dest# reducdo da depressdo, contudo, este resultatv@o
efeitos. pode estar sendo superestimado devido as limitadd@es
Lawlor e Hopket' através de uma revisdometodologias dos estudos analisados.
sistematica e meta-andlise de quatorze ensaios Daley” descreve com meta-andlise de revistas
controlados randomizados obtidos a partir de cheses cientificas uma sintese das evidéncias sobre acédicio
de dados eletrdnicas, também determinaram a eficlici exercicio da gestdo da depressdo em adultos. Qdoest
exercicio como meio de intervencdo na gestdo daram identificados através das bases de dadoémles
depressdao. Conforme o0s autores, todos o0s quatoees resultados indicaram que o exercicio fisicmaco
estudos analisados apresentaram fraquezas metmdslogtratamento para a depressédo é mais eficaz do oumeime
importantes, impedindo a real comprovacéo cieatifio tratamento, tdo eficaz como as intervencdes ti@ubks
efeito antidepressivo do exercicio. em alguns casos e, representa uma abordagem pooaniss
Meta-analise de estudos correlacionais para depressdo com taxas de aderéncia equivalantes
experimentais de Guszkowskaque revisaram pesquisasmedicacdo. Apesar da ampla evidéncia bibliografica,
sobre o0 exercicio fisico e o0s estados emocionaasitor também levanta preocupacfes sobre a qualidade
(ansiedade, depressdo e humor), demonstram efeitnstodolégica dos ensaios disponiveis, assinalando
positivos do exercicio fisico em pessoas saud@@m possiveis viesses de afericdo, consequéncia da dalt
populagbes clinicas, independentemente do sexo e dialos relativos a tratamentos de longo prazo.
idade. Os beneficios mostraram-se significativos
especialmente em individuos com um elevado nivel deprescricdo de exercicios fisicos
ansiedade e depressao. Sob orientacdo profissional, todos os pacientes
Broock$ revisou a literatura sobre os efeitogsiquitricos podem realizar exercicios fisicosddegue
neurobiolégicos do exercicio fisico. Para o autgistem n&do apresentem doencas cardiovasculares agudas ou
evidéncias experimentais que o exercicio reguldun doencas infeccios&s A pratica de exercicios fisicos por
uma baixa regulagdo de certos receptores serotgiioé parte de pacientes psiquiatricos é recomendads egtes
centrais e desempenham um papel importante malividuos, além de ingerirem altas doses de
patogénese da ansiedade e depressdo. Neste sentiErlicamentos, costumam ser sedentarios e propansos
concluem que o exercicio fisico pode contribuidesenvolvimento da sindrome metabdfica
positivamente nos tratamentos psiquiatricos. Alguns cuidados devem ser considerados na hora
Na tentativa de responder se ha provade prescrever o programa e escolher dos instruseeo
definitivas suficientes para sustentar a premigsguk o controle e avaliacdo, uma vez que muitos indivickals
exercicio pode melhorar a sadde mental, recentemetiatamento psiquiatrico apresentam uma aptidaeafisi
Donaghy® revisou estudos entre 1970 e 2006debilitada e ndo tém experiéncia com exercicidsoly.
selecionando estudos longitudinais, com medidas dsesta forma, devem-se ser priorizados os procedasen
depressao em dois ou mais momentos, ensaios dlinicido invasivos e cargas de exercicio e avaliagdo com
randomizados e meta-analise. Conforme o autor,hd&o intensidades submaxinias
provas substanciais obtidas por estudos longitisglida Dada a heterogeneidade dos exercicios fisicos em
gue a atividade fisica e exercicio oferecem pratecdiermos de formacédo, execucdo e metabolismo enevgéti
contra a depressdo em adolescentes, adultos esidésta € dificil determinar qual € o melhor tipo para &¢eo os
evidéncia foi recolhida de paises diferentes e comaximos beneficios psicolégicos, contudo, ha ewvi@dén
diferentes populagdes. Em termos estatisticos arthtn de que a exercicios aerobicos e anaerdbicos piopam

do efeito é grande, podendo-se argumentar que lmsneficios psicolgicos semelhanteés
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Para individuos com diagnéstico de algunmesistido tem a vantagem de prevenir a osteopoursa,
transtorno mental, o exercicio aer6bio de moderadodoengca que € mais prevalente nas pessoas com
intenso (60 a 85% da frequéncia cardiaca maximapquizofrenia do que na populacao geral. Portaiaite a
realizado por cerca de 20-60 minutos, trés ou neEes importdncia da salde Ossea, composicdo corporal e
por semana pode resultar em significativos bemeficicontrole glicEmico para individuos com esquizofaeru
psicolégicos. Esta intensidade de exercicio estxkercicio resistido deve ser considerado esseparal o
relacionada as redugdes na depressdo e ansiedadefratamento e/ou intervengéo.
aumento do funcionamento cognitivo, auto-eficaaiep- Em resumo, aparentemente o0s programas que
estima, humd?. combinam exercicios aerébicos e exercicios de forga

Para Guszkowskd as melhorias no estadomuscular, realizados em sessbes de 15 a 30 minutos,
psicolégico podem ser obtidas através de exercicipseferencialmente, de trés a cinco vezes por seis@ma
aerébicos que envolvem grandes grupos musculaes mais efetivos, devendo-se inicia-los com inttates
(jogging, natacao, ciclismo, caminhada), de intad¢ baixas, aumentando-se progressivamente até o nivel
moderada e baixa. Eles devem ser realizados de306 amoderado, utilizando-se exercicios que motivem o
minutos e, preferencialmente, de trés a cinco vepes participante a incorporar a pratica regular na ima
semana em programas de duracéo superior a 10 semandiaria.

Em relagdo ao desenvolvimento dos exercicios Por fim, de modo similar ao trabalho com
anaerd@bicos, pesquisas prescrevem programas caraposortadores de necessidades especiais e sedentdrios,
por 10/12 exercicios de forca envolvendo variosup@s preciso orientar e incentivar 0s individuos a
musculares, com uma sobrecarga entre os 60-85% mErmanecerem ativos mediante a pratica de atividade
forca maxima, com 6-16 repeticGes e que ocorram pdisicas e exercicios, 0 que representa um desafito t
menos trés vezes por semana durante pelo menos @va os investigadores como para 0s intervencamjist
semana$. pois estes individuos freqglientemente apresentam uma

De acordo com Faulkner e Tayidro tipo e a auséncia completa da “motivacdo”. , conforme Faerln
quantidade de exercicios fisicos voltados a promatgd Taylor'
saude mental devem ser individualizados e
supervisionados abrangendo exercicios aerébicog e Conclustes
forca muscular. Podem ser realizados em pequenos Aparentemente ndo ha impedimentos quanto ao
grupos (de acordo com a preferéncia do sujeitayre @ emprego do exercicio fisico (principalmente o amdb
apoio de um médico competente. Os autores recomrendeomo meio terapéutico adjunto ao tratamento psigega
exercicios aerébicos combinado com exercicios dgfo E consenso entre as conclusées dos artigos colssilta
muscular, comecando com baixas intensidades. @se os sintomas de depressdo podem ser diminuidss e
programas de exercicios fisicos para pessoas caxercicios fisicos influenciar positivamente oanaénto
depressao leve-moderada persistente devem ter tt@spéutico convencional. Sob a supervisdo de
sessdes por semana, duracdo moderada (45 mindtos @ofissionais habilitados, os programas de exasici
hora) durante 10 a 14 semanas (média de 12 senmnafisicos representam alternativas para melhorarcaa
adaptados para o individuo maximizar a aderéncia. dos tratamentos terapéuticos psiquiatricos, pedaigdo

Para Marzolineet al®® quando combinado com dos efeitos colaterais da medicagéo prescrita, como
exercicios de for¢a, o exercicio aerobico mostreu ssobrepeso corporal, presente em varias psicopéslog
eficaz para a regulacdo da glicose, ganho de massa Também parece consensual entre os autores
muscular, reducdo da massa gorda e ganho de foopmsultados o fato de que para ser efetiva, acprétd

muscular e capacidade aerdbica. Além disso, o Ex@rc exercicio fisico deve ser regular e, preferenciatme

R. bras. Ci. e Mov 2010;18(2):116-120.



PULCINELLI e BARROS

120

com trés sessfBes semanais. Os programas que cambidd. Paluska SA, Schwenk TL. Physical activity and

exercicios aerdbicos com exercicios de for¢ga mascul

realizados em sessodes de 15 a 30 minutos, de tids@a

mental health: current concep8ports Med 2000;
29:3:167-180.

11. Lawlr DA, Hopker SW. The effectiveness of exsgc

vezes por semana, também podem ser efetivos, devends an intervention in the management of depression:

se programa-los com intensidades

iniciais baixag

ystematic review and meta-regression analysis of
randomized controlled trial&MJ 2004;322.

aumentando-se progressivamente até o nivel moderagg Guszkowska M. Effects of exercise on anxiety

sempre utilizando exercicios que motivem

participantes a incorporar a pratica regular narstiaa

diaria.

osglepression and mooBsychiatr Pol 2004;38(4):611-620.

13. Donaghy ME. Exercise can seriously improve your
mental health: Fact or fiction®dvances in
Physiotherapy 2007;9:76-88.

Os elementos levantados neste artigo levam a cre . . .
9 11. Daley A. Exercise and depression: A reviews of

que, enquanto se aguarda o julgamento definitivm coreviews.Jounal of clinical Psychology in Medical

provas de mais alta qualidade a cerca da efic&ciasd

do exercicio fisico, & apropriado recomendar o cgier

Settings2008;15(2):140-147.

15. Richardson CR, Faulkner F, Mcdevitt J, SkriG&,
Hutchinson DS, Piette JD. Integrating Physical ¥itfi

fisico em combinacdo os tratamentos psiquiatricaato Mental Health Services for Persons With Sesiou

tradicionais.
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