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RESUMO: Este estudo teve o objetivo de identificar quais os beneficios da
musculacao e compreender os efeitos que ela tem sobre as pessoas com depresséo.
Para isso foi realizada uma revisdo de literatura com artigos em portugués e inglés,
publicados entre os anos de 2012 e 2022, encontrados nas plataformas Google
Académico, Scielo e PubMed. Conclui-se que a musculacdo melhora os sintomas
depressivos, independentemente da idade e género, serve como um tratamento néo
farmacoldgico quando a doenca esta em um nivel leve ou moderado e quando este é
comparado com modalidades de baixa intensidade, se torna um grande aliado para
as pessoas com depressdo. Conclui-se, portanto, que a musculacéo é indicada para
pessoas com depressao.
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ABSTRACT: This study had the objective of identifying the benefits of weight training
and understanding the effects it has on people with depression. To this end, a literature
review was conducted with articles in Portuguese and English, published between the
years 2012 and 2022, found in the Google Academic, Scielo, and PubMed platforms.
It was concluded that weight training improves depressive symptoms, regardless of
age and gender, serves as a non-pharmacological treatment when the disease is at a
mild or moderate level, and when this is compared with low intensity modalities, it
becomes a great ally for people with depression. It is concluded, therefore, that weight
training is indicated for people with depression.
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1. INTRODUCAO

De acordo com a OMS (2022), a depressao € um transtorno comum que atinge
mais de 300 milhdes de pessoas, de todas as idades, em todo o mundo. Na América
Latina, o Brasil € o pais com a maior prevaléncia desta doenca. Estima-se que essa
populacdo seja de 5,8% (11.548.577). A doenca é caracterizada por uma tristeza
profunda, falta de interesse em realizar tarefas que antes eram prazerosas, mudancgas

relacionadas com o sono, apetite, cansaco e concentracdo (DEL PORTO, 1999).

Segundo Canale e Furlan (2006), a doenca pode ser definida como um
processo caracterizado por lentificacdo dos processos psiquicos, humor depressivo
el/ou irrithvel, reducéo de energia, incapacidade parcial ou total de sentir alegria e/ou
prazer (anedonia) e pensamentos de cunho negativo. Uma pessoa que ndo acredita
em si mesma tem uma tristeza profunda, sente um grande aumento de dores no corpo
e acaba tendo mudancas em sua alimentacdo e sono, trazendo entédo para sua vida,

além de todos esses sintomas, a juncdo de uma fase sedentaria.

O tratamento da depressdo dependerd da gravidade que ela se encontra,
levando em consideracao os aspectos bioldgicos, psicologicos e sociais. Em estados
moderados e graves é necessaria prescricdo médica de antidepressivo, ou a juncao
deste com a psicoterapia (SOUZA, 1999). Mas em casos leves, ha outras formas de
tratd-la antes de ir para o tratamento farmacoldgico, sendo uma delas a realizagédo de
exercicios fisicos (SHAPE; CHAHAL, 2010 apud SILVA et al., 2022).

O exercicio fisico trata-se de uma atividade definida com um objetivo
especifico. O mesmo existe com diversos grupos para uma maior amplitude de
escolha, sendo eles: resisténcia aerobica, resisténcia muscular localizada,
flexibilidade, forca e velocidade (CIOLAC; GUIMARAES, 2004).

Das muitas modalidades existentes para manter a mente e corpo ativo, pode-
se citar a musculacéo, sendo ela, quando bem supervisionada, uma 6tima op¢ao para
a manutencdo da saude e prevencdo de doencas. Prazeres (2007) traz outros
beneficios da pratica, como: manutencdo e aumento do metabolismo, diminuicdo da
perda de massa muscular, reducdo da gordura corporal, diminuicdo das dores
lombares, melhora do sono, minimizacdo da ansiedade e da depresséo, estética e

auto estima.



O exercicio fisico pode ser uma forma néo farmacolégica para o tratamento da
depresséao e dessa forma, este trabalho teve como objetivo identificar e compreender,
através de uma revisdo de literatura, os efeitos da musculacdo para pessoas com

depressao.

2. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O estudo foi caracterizado como uma revisao sistematica de bibliografia e teve

como objetivo central analisar os efeitos da musculagdo em pessoas com depressao.

A revisao sistematica é aquela que busca responder uma pergunta especifica,
de um tema especifico. Sdo coletadas todas evidéncias, de acordo com 0s critérios
pré-definidos, e analisados os resultados de forma objetiva e imparcial (FALAVIGNA,
2018).

As pesquisas realizadas foram através das plataformas Google Académico,
Scielo e PubMed, sendo incluido artigos em portugués e inglés. Estes foram
selecionados de acordo com o ano publicado, sendo necessario estar entre 2012 e
2022. As palavras-chave com foco para encontrar as bibliografias foram: depressao,
musculacao e exercicio fisico. E em inglés, as palavras-chaves foram: depression,

weight training e physical exercise.

A partir dos critérios de inclusdo, ora apresentados, foram selecionados 5
artigos que acabaram participando desta revisdo. Todos eles foram lidos na integra e
foram identificados os autores, 0s anos, os titulos e os resultados, conforme Quadro
1 abaixo. ApGs esta etapa, realizamos o processo de construcdo de nossos resultados

e discussofes, onde estao descritos, também, os procedimentos metodoldgicos.

Quadro 1: Estudos revisados conforme autor, ano, titulo e resultados,

distribuidos em ordem alfabética.



AUTOR/ ANO TITULO RESULTADOS
BRUNONI, Leticia et al., | Treinamento de forca diminui os | - Reducdo dos sintomas
2015. sintomas depressivos e melhora a | depressivos;
qualidade de vida relacionada a
salide em idosas. - Para a QVRS, foram
encontradas melhoras nas
subescalas de capacidade
funcional, estado geral da
salde, vitalidade e saude
mental.

GORDON, Brett R. et al.,
2018.

Association  of  Efficacy  of
Resistance Exercise Training with
Depressive Symptoms -

Associacdo de Eficdcia do
Treinamento de Exercicios
Resistidos com Sintomas

Depressivos (Traducdo Nossa).

O treinamento de exercicios de
resisténcia foi associado a uma
reducdo  significativa  nos
sintomas depressivos.

LECHEMINANT, James D. et
al., 2012.

Effect of resistance training on
body composition, self-efficacy,

depression, and activity in
postpartum women - Efeito do
treinamento resistido na
composicao corporal,

autoeficacia, depressao e
atividade em mulheres no pés-
parto (Traducéo Nossa).

- Quem realizou o TR, houve
uma diminuigdo significativa
em sua pontuacao de sintomas
depressivos (CES-D) desde o
inicio (9,5 - 6,3) até 4 meses
(6,4 -4,1) (F=4,61, P=0,016);

- N&o houve mudanca na
pontuacdo CES-D no grupo FT
(F=1,13, P=0,332).

MELO, Bianca et al., 2014.

Efeito do treinamento fisico na
qualidade de vida em idosos com
depressao maior.

- TA e o TF com intensidade
moderada podem contribuir
para a reducdo dos sintomas
de depressao e melhora da
qualidade de vida,
especialmente dos aspectos
fisicos.

MELO, Cristina Carvalho de
etal., 2018.

Efeitos da préatica de Musculagdo
nos estados de humor de jovens
aprendizes.

- Tensdo, depressao, raiva e
confuséo diminuiram com a
pratica de musculacdao. A
“fadiga” ndo houve diminuicao;
a dimensdo positiva “vigor”
permaneceu inalterada.

Fonte: Autores.




3. RESULTADOS E DISCUSSAO

No estudo de Brunoni et al. (2015), foi realizada uma intervencdo de 12
semanas, de treinamento de for¢ca, com mulheres idosas. As mesmas para poderem
participar do estudo ndo poderiam praticar exercicios fisicos regulares, mas atraves
do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) elas foram classificadas
como fisicamente ativas e numa escala de zero a dez, em uma auto avaliacdo de
saude, houve uma média de 8,21 pontos. O treinamento de musculacao foi realizado
duas vezes na semana, com progressdo de volume, intensidade, aplicado e
monitorado por profissionais. Para avaliar os sintomas depressivos foi utilizada a
Escala de Depressdo Geriatrica (EDG), instrumento mais utilizado em pacientes
idosos, onde numa pontuacdo igual ou maior que 11 héa indicios de episodio
depressivo atual. Os resultados mostraram uma reducdo dos sintomas pré-
treinamento para o pés-treinamento, trazendo uma diferenca de pontuacdo média de
9,5 para 6,0. Antes da intervencao, 45,8% das idosas apresentaram pontuacgéao igual
ou superior a 11, e depois, apenas 16,7% ainda obtiveram essa mesma pontuacgao.
Em outro instrumento utilizado também no estudo, foi avaliada a satde mental das
participantes, e foi possivel observar que a média das mesmas melhorou, com um
escore antes do treinamento em 55,3 indo para 72,3 no pés-treinamento. Tanto os
sintomas depressivos que foram reduzidos e a melhora da saude mental, podem ser
explicados por conta dos neurotransmissores produzidos e liberados no momento do
treinamento de forca que podem ser considerados antidepressivos, ja que estes
trazem sensacao de conforto, bem-estar e prazer (RESENDE et al., 2019, ANDRADE
et al., 2003).

Com isso, pode-se perceber que além dos beneficios fisicos que a musculagéo
traz para a populacao idosa, como a prevencao de doencas cardiacas, fortalecimento
dos ossos, melhora do condicionamento fisico e aumento de flexibilidade e de forca,
esse tipo de exercicio fisico pode melhorar significativamente os sintomas depressivos

dessa faixa etéria.

Em outra pesquisa também analisada por esse estudo, Gordon et al. (2018),
percebendo que ndo havia uma analise quantitativa de ensaios clinicos randomizados

dos efeitos antidepressivos do Treinamento de Exercicios Resistidos (RET), realizou



uma meta-analise, através de uma revisdo sistematica. No total foram 947
participantes no grupo RET e 930 no grupo controle. Analisando os estudos, 0s
sintomas depressivos foram o desfecho principal, a média de idade foi de 52 anos,
onde 67% eram do sexo feminino. As sessdes de treinamento variaram, mas 0 mais
comum era de 3 dias por semana. O instrumento mais utilizado foi o Inventario de
Depresséao de Beck. Em 33 ensaios clinicos randomizados foi possivel analisar uma
reducdo significativa dos sintomas depressivos, independente das caracteristicas dos
participantes. O estudo aponta que os efeitos antidepressivos do treinamento nao
dependiam de uma melhora no condicionamento fisico, pois independentemente dos
resultados de volume de RET prescrito e forca melhorada ou nédo, a reducdo dos
sintomas depressivos acontecia igual. Isso pode ser explicado por conta das
sensacodes positivas que a musculagao pode ser capaz de transmitir, tais como prazer,
melhora no humor e bem-estar fisico e mental (RESENDE et al., 2019, ANDRADE et
al., 2003). Foi concluido também, que o maior percentual de reducao foi naqueles que
tinham um profissional o tempo inteiro, comparando com aqueles que tinham uma
supervisdo mista ou nao supervisionada. Isso se deve ao Personal Trainer,
profissional de Educacéo Fisica capacitado em exercicios fisicos e suas diversas
manifestacbes. O Personal Trainer € um profissional bastante procurado para
potencializar e aperfeicoar o funcionamento fisiolégico, condicionamento e preparo
fisico (SILVA; OLIVEIRA, 2017). Porém, este profissional vai além das questdes
fisicas apresentadas. Ele € capaz de auxiliar com estimulos motivacionais,
promovendo também uma melhora na satde mental do seu aluno (OLIVEIRA, 2000
apud GARAY; SILVA; BERESFORD, 2008). Sabe-se que nos dias atuais muitos
profissionais de educacao fisica seguem a profissdo como Personal Trainer. Portanto,
€ importante que estes profissionais adotem estratégias que ndo visem apenas
resultados fisicos, mas também mentais, diminuindo assim, o sofrimento de pessoas
com depressdo. Os autores também apontaram que houve uma melhora naqueles
que ja tinham indicios de depressdo leve ou moderada. E preciso entender que
gquando a depressdo esta no nivel maior é necessario utilizar medicamentos
antidepressivos, mas a musculacdo pode andar lado-a-lado para acelerar a

diminuicao destes sintomas.

Na pesquisa descritiva de Melo et al. (2018), foi possivel fazer essa

comparacao de como ha essa reducdo quando ja se tem um indice leve ou moderado



para o desenvolvimento da depressao. O estudo tratou-se de avaliar os efeitos da
musculacdo em jovens de uma empresa. Foram 42 participantes do sexo masculino
e 14 do sexo feminino. O instrumento utilizado foi o questionario BRAMS, onde séo
avaliadas seis dimensdes de estado de humor, sendo elas classificadas em positivas
- auto estima, vigor e bem-estar - e negativas - tenséo, fadiga, depresséo e raiva. A
avaliacao de cada dimenséo é feita por uma escala de O=nada e 4=extremamente, e
foram comparados os escores em trés momentos — em casa, chegada ao trabalho e
saida do trabalho - de dois dias diferentes - um dia sem a pratica de muscula¢éo e um

dia com a pratica.

Quadro 2: Variadveis da dimensdo depressdo, no dia sem a pratica de
musculacao comparado com o dia que houve a pratica.

Dimensao Depressao Sem Musculacéo Com Musculacao
Em casa 1,49 1,00
Chegada ao trabalho 0,90 0,73
Saida do trabalho 1,22 0,78

Fonte: Autores.

Ao tratar das outras dimensdes, podemos falar sobre a fadiga, que houve um
aumento no dia que houve a pratica de musculacéo, podendo ser explicado por conta
do cansaco fisico que acontece apds uma sessdo de treinamento. Mas quando
falamos do cansaco mental, este por fim, diminui, ja que a pratica de exercicio fisico
ajuda também nas funcdes cognitivas, trazendo sensacao de leveza e disposicdo para
realizar uma rotina, mesmo que essa seja de longa demanda (AGOSTINHO, 2022).
Com a tabela, € possivel afirmar que os beneficios da musculagéo ja séo vistos antes
mesmo da pratica, ja que no dia que os jovens sabiam que iriam realizar o exercicio

fisico as variaveis da depressdo eram menores do que o dia que nao realizavam.

Melo et al. (2014) também encontrou melhora no estado de depressédo ao
comparar a musculagdo com outros exercicios fisicos - Treinamento Aerdbico e
Treinamento de Baixa Intensidade. No estudo foram selecionados 31 participantes
idosos para 0 grupo exercicio, estes eram classificados com depressédo leve ou
moderada, faziam o uso de antidepressivo regular, havia liberagdo médica e nédo

praticavam exercicio fisico por pelo menos trés meses. Destes 31 participantes, 9



fizeram parte do Treinamento Aerébio (TA), 6 do Treinamento de Forca (TF) e 16 do
grupo Baixa Intensidade (Bl). No TA, foi realizado o treinamento na bicicleta
estacionaria ou caminhada na esteira. No TF, a sesséo foi feita para trabalhar os
grandes musculos, com volume de 8 a 12 repeticbes e descanso de 1 minuto e 30
segundos entre as séries. No BI, foram utilizados os mesmos exercicios dos outros
dois grupos, mas com 20% a 30% da capacidade maxima. Apdés 3 meses de
treinamento, apenas o TA e o TF reduziram os sintomas de depresséo. Outros estudos
externos ja mostram estes dois modelos de treinamento como 0s mais utilizados para
trabalhar com pessoas com depressao (SANTOS, 2019). No total dos idosos, 42,85%
obtiveram resultados satisfatorios. Este estudo mostra que exercicios fisicos de baixa
intensidade, ndo séo tdo benéficos a ponto de ter resultados significativos. Um dos
parametros observados também foi a saide mental e o TF apresentou uma diferenca
significativa em relacdo a ele, a mesma associac¢ao ja explicitada no estudo de Brunoni
et al. (2015).

E LeCheminant et al. (2012), também realizou uma comparacdo do
Treinamento Resistido, mas agora usou o Treinamento de Flexibilidade para tirar suas
conclusdes sobre este assunto. Ele propds 18 semanas de treinamento, com
frequéncia de 2x na semana, para 60 puérperas com liberacdo médica para participar
dos treinamentos. Quem estava no Treinamento Resistido, passou pelo protocolo
recomendado pela American College of Sports Medicine (ACSM) e incluiu exercicios
para 0s principais grupos musculares, com 1 a 3 séries de 8 a 12 repeticdes, 0
processo inteiro foi progressivo. Ja quem estava Treinamento de Flexibilidade, passou
pelo protocolo recomendado pelo American College of Sports Medicine Position
Stand, com exercicios de alongamento estatico, quatro alongamentos por grupo
muscular principal (segurando cada alongamento por 10 a 30 segundos), as sessfes
nao foram supervisionadas, mas cada participante recebeu sua descricao e registrou
seu progresso. Para avaliar os sintomas depressivos foi utilizado a Escala de
Depresséo do Centro de Estudos Epidemioldgicos (CES-D), onde uma pontuacéo de
16 ou mais indica depresséao, esse instrumento é muito parecido com a Escala de
Depressdo Pds Natal de Edimburgo. Os resultados mostraram que as participantes
que completaram o Treinamento Resistido tiveram uma diminuicdo da pontuacéo
CES-D desde o inicio (9,5 — 6,3) até os 4 meses (6,4 — 4,1), ja as participantes do

Treinamento de Flexibilidade ndo obtiveram um escore com significancia. Trabalhar



uma modalidade que diminui os sintomas depressivos, principalmente com mulheres,
€ de extrema importancia, ja que elas sdo duas vezes mais propensas a ter depressao
do que os homens, e isso esta relacionado aos hormonios, fatores sociais e a propria

gravidez e pés-parto.

Com estes resultados € possivel fazer uma associacéo deste estudo com o de
Gordon et al. (2018), onde é tratado sobre a supervisdo de um profissional, ja que o
Treinamento de Flexibilidade ndo teve e nado alterou os escores dos sintomas
depressivos e, com o de Melo et al. (2014), onde fala que um dos principais
treinamentos utilizados com pessoas com sintomas de depressédo € o Treinamento

Resistido, onde este Ultimo apresentou resultado efetivo.

4. CONCLUSAO

O objetivo geral do estudo foi identificar quais os beneficios da musculagéo e
compreender os efeitos que ela tem sobre as pessoas com depressao. Conclui-se
que, independentemente da idade e género, a pratica de um treinamento de forca
diminui os sintomas depressivos, podendo ser visto como tratamento néo
farmacoldgico para a depressao, quando a doenca ainda estd num nivel leve ou
moderado. Além disso, comparado com outras modalidades, a musculacdo tem uma
diminuicao significativa dos escores de sintomas depressivos quando comparado com
treinamentos de baixa intensidade, mostrando que € necesséario elevar o esforco fisico

para ter uma resposta mental positiva.

Dentro das limitagbes, foram encontrados 5 artigos. Muitos falam sobre os
exercicios fisicos em geral, mas quando se trata de musculacdo e depresséo, as
procuras sao relacionadas a outras revisdes de literatura. O treinamento de forca
aparecia em artigos de meta-analise quando a mesma era comparada com alguma
outra modalidade. Para que fossem encontrados estudos que falassem somente da

musculacao, foi necessario procurar em lingua estrangeira.

Sugere-se para fins de continuidade que seja ampliados os estudos de campo

especificos do treinamento de forca em pessoas com depressao.
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