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Exercício físico como método não farmacológico de tratamento contra sintomas depressivos
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Resumo: A depressão é um tema quem vêm sendo abordado frequentemente nas últimas décadas, se tornando assunto de saúde pública. Por esse motivo, é de grande importância que exista formas menos invasivas e lesivas de tratamento contra esse quadro. A revisão a seguir traz a discussão sobre o possível efeito positivo do exercício físico como tratamento não farmacológico contra os sintomas depressivos.
 Introdução: O distúrbio conhecido como depressão, caracteriza-se por mudanças de humor sem motivos aparentes e por extensos períodos de tempo, pode ser acompanhado de perda de interesse ou prazer por atividades cotidianas. O indivíduo pode vivenciar uma série de sintomas, podendo levar em alguns casos a planos ou tentativas de suicídio (LOPEZ, 2011).
A ausência de atividade física pode estar associada com o aumento do risco de distúrbios mentais como ansiedade e depressão. Sendo assim, pode-se dizer que a prática de atividade física promove o bem estar não só físico como mental (WEGNER, 2014).
O principal objetivo desta revisão é sintetizar artigos existentes sobre o potencial efeito da prática de exercícios e atividades físicas sobre a redução dos possíveis sintomas de depressão.
Metodologia: Foi realizada um busca nas seguintes bases de dados: Scielo, PubMed, Periódicos CAPEs. Usando como critério de inclusão somente artigos publicados nos últimos dez anos. Foram usados os seguintes termos para as pesquisas nas bases de dados: depressão, atividade física, exercício, depression, exercise. Assim sendo selecionados 13 artigos através da leitura dos resumos dos mesmos.
Resultados e discussões: 
	(Autor, ano)
	Tipo de exercício
	Efeito positivo ou negativo contra sintomas depressivos
	Amostra

	MINGHELLI, 2013
	Aeróbio e Resistido
	Efeito Positivo
	Idosos

	HERNANDEZ, 2019
	Aeróbio e Resistido
	Efeito Positivo
	Idosos

	ARAÚJO, 2017
	Resistido
	Efeito Positivo
	Mulheres de meia-idade

	VANCINI, 2017
	Aeróbio e Resistido
	Efeito Positivo
	Adultos com obesidade e sobrepeso

	PAOLUCCI, 2018
	Aeróbio
	Efeito Positivo
	Jovens adultos


Conforme os resultados apresentados nos artigos selecionados na presente revisão o exercício é um método não farmacológico eficaz contra sintomas depressivos. O exercício atua além das respostas meramente fisiológicas e bioquímicas do corpo, a atividade física estimula também aspectos sociais e comportamentais dos indivíduos com quadros depressivos, o que também pode ser um fator que agrega na diminuição dos sintomas (VANCINI, 2017).
Conclusões: Apesar dos estudos exibirem que o exercício, tanto aeróbio quanto anaeróbio podem amenizar os sintomas depressivos, ainda existem algumas questões e limitações a serem esclarecidas para que haja uma aplicação exclusiva e em larga escala do método não farmacológico.
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