CENTRO UNIVERSITARIO SAO JOSE
CURSO DE EDUCAGCAO FiSICA

RENAN EVANGELISTA ADAO

OS EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO COMO FATOR
CONTRIBUINTE PARA TRATAMENTO DA DEPRESSAO

Rio de Janeiro

2022.1



OS EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO COMO FATOR CONTRIBUINTE
PARA TRATAMENTO DA DEPRESSAO

THE EFFECTS OF RESISTANCE TRAINING AS A CONTRIBUTING FACTOR IN
THE TREATMENT OF DEPRESSION

Renan Evangelista Adao

Graduando do Curso de Educacéo Fisica pelo Centro Universitario Sao José

RESUMO

O presente artigo teve por objetivo dissertar acerca da efetividade do treinamento resistido que,
junto a outros fatores, torna — se um aspecto de suma importancia para o tratamento da
depressao, de forma a analisar os beneficios de sua pratica regular para os individuos que
desenvolveram depressao, contribuindo para uma vida de bem estar e saude mental estavel.
Com o intuito de objetivar este estudo, busca-se: analisar o quanto o treinamento resistido
influencia na autoestima do individuo bem como aspectos fisicos, observar a forma como as
atividades fisicas auxiliam no bom convivio social e o quanto as mudancas corporais estéticas
contribuem para a autoaceitacdo. Para tanto, o método utilizado foi o estudo do tipo qualitativo
baseado em revisado bibliografica, pesquisando revistas, teses e artigos cientificos j& publicados
sobre o assunto, de forma a tratar sobre depresséao, beneficios do treinamento resistido praticado
regularmente, relagdo entre exercicios fisicos e autoestima e importancia do exercicios fisicos
em prol da depressdo. Desta forma temos entendimento de que a depressdo, que nos Ultimos
anos vem sendo chamado de “o mal do século” e em atormentado a vida de muitas pessoas em
todo o mundo possui o treinamento resistido uma grande forma de tratamento nos seus mais
diversos aspectos fisioldgicos, sociais e psicolégicos, além da melhoria das condi¢des de salde,
para o bem de todo e qualquer individuo que passa por este transtorno.
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INTRODUCAO



Segundo Aradjo et al. (2017), a depressdo é um transtorno caracterizado
pelo rebaixamento do humor e pela acentuada reducao do interesse ou prazer
em realizar atividades que antes eram fontes de satisfacdo. Dados da
Organizagcdo Pan-americana de saude apontam que ela € um transtorno comum
em todo mundo e estima-se que mais 300 milhbes de pessoas de todas as

idades, sofram com esse transtorno.

No aspecto psicoldgico, acredita-se que a depressdo € uma doenca
multifatorial, ou seja, causada por uma série de complicacdes psicologicas e
ambientais, que podem causar comorbidades e mortalidades, devido a sua
alteracdo de humor (SANTOS, 2019). Sendo assim, é importante ressaltar a
situacdo atual do cenério social tendo em vista o impacto deste transtorno e o
quanto ele esta presente no cotidiano.

A depressao até aqui referenciada vai de encontro ao foco na saude mental
de toda a sociedade no decorrer dos anos, 0 que nos leva a refletir acerca de
como temos administrado a nossa mente de forma que, consigamos realizar as
nossas atividades cotidianas dia apés dia durante anos sentindo vitalidade
mental, apesar dos momentos bons e ruins que passam pela trajetoria de

qualquer individuo.

Com a finalidade de obter uma vida de bem estar sem a presenca de
depressdo, criar bons habitos deve ser um aspecto sempre colocado em pauta.
A prética de atividade fisica regularmente se torna uma boa maneira de se sentir
bem, além disso, esta diretamente associado a outros fatores como alimentacéo

e descanso, sendo uma forma eficiente de qualidade de vida.

O campo das atividades fisicas € inteiramente amplo e neste estudo
estaremos dando énfase ao treinamento resistido, que por sua vez possui uma
vasta amplitude de estudos apontando a sua influéncia na vida das pessoas nos
ambitos social e emocional. Além disso, tem relacdo direta com a aquisicao de

autoconfianga e autoaceitagao.

Este trabalho tem por objetivo geral analisar o quanto os processos e
metodologias do treinamento resistido podem contribuir ativamente no

tratamento da depresséo, auxiliando ndo apenas na melhoria da depresséo, mas



na qualidade de vida como um todo em seus diversos aspetos. Através dos
objetivos especificos se busca: analisar 0 quanto o treinamento resistido
influencia na autoestima do individuo bem como aspectos fisicos, observar a
forma como as atividades fisicas auxiliam no bom convivio social e o quanto as
mudancas corporais estéticas contribuem para a autoaceitacdo. analisar o
quanto o treinamento resistido influencia na autoestima do individuo bem como
aspectos fisicos, observar a forma como as atividades fisicas auxiliam no bom
convivio social e o quanto as mudancas corporais estéticas contribuem para a

autoaceitacao.

O estudo utilizado para tais objetivos é do tipo qualitativo baseado em revisédo
bibliografica, pesquisando revistas, teses e artigos cientificos ja publicados sobre
0 assunto, de forma a tratar sobre depresséao, beneficios do treinamento resistido
praticado regularmente, relacdo entre exercicios fisicos e autoestima e

importancia do exercicios fisicos em prol da melhoria dos quadros de depresséo.
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O treinamento resistido diante deste contexto € uma das formas de
tratamento da depressao, e pretende gerar beneficios a longo prazo para os que
praticam regularmente, contribuindo para o bem estar, qualidade de vida e

funcionamento da salde mental da sociedade.

1- FUNDAMENTACAO TEORICA

Quando falamos de depresséo, principalmente de tempos pos
pandemia, nos deparamos com a constru¢céo de uma sociedade submetida a
uma nova realidade social, pois retomam relacbes as interpessoais
presencias ap0s anos de isolamento e distanciamento social, mudancas
sociais que geraram impactos negativos no comportamento e na saude
mental da populacdo. Para melhor compreensao deste contexto partimos do
pressuposto que 0s momentos vividos pela pandemia proporcionaram
episodios depressivos na vida de milhares de individuos em todo mundo. Isto
gue dizer que a somatéria destes episodios junto ao fato do distanciamento
social e larga escala culminou no agravamento das causas de depresséao por

todo mundo.



Neste sentido, concordamos com o que afirmam os estudos apontados
por Aurélio:

A pandemia do COVID-19 alterou a vida pessoal, social e profissional
da populacdo mundial. Uma pesquisa realizada pela organizacéo de
Saude Mental Americana (MHA) avaliou através de testes on-line a
saude mental (SM) de participantes voluntarios. Dados revelam taxas
crescentes de depressao desde o inicio da pandemia. O isolamento
social e a soliddo representam 74% dos fatores desencadeantes de
depressao. Os eventos vitais foram relatados em 36% dos individuos.

Com relacdo aos jovens, nove em cada dez apresentam depressao
moderada a grave.(Aurélio, 2020,p.5)

Dentro deste entendimento, a depressao toma um lugar de destaque na
vida de diversos individuos nos seus mais variados sintomas, impactando na
vida, rotina e saude mental. Os sintomas da depressao, tais como perda de
interesse pela vida, desesperanca, alteragcdes no sono e no apetite, podem ser
duradouros ou recorrentes e impactam negativamente as funcées da vida diaria
dos individuos.(MINAYO ET AL.2021)

O entendimento da sociedade a cerca da importancia do tratamento de
depresséo se faz fundamental para o processo de melhoria. E uma patologia
gue atinge a pessoa humana em corpo, mente e espirito, assim como afeta suas

relacdes sociais no ambiente em que o individuo se encontra.(RBRAF.2021)

As intervencBes de salude para tratamento da depressdao podem ser
demoradas e gerar altos custos devido o tempo de tratamento e recuperacao.
Os dados da Fundacdo Oswaldo Cruz segundo Santos(2019) mostram que transtornos
mentais como a depressdo gera um alto custo social e econémico, por conta do seu
tratamento ser demorado , e 0 ministério da Saude Mental completa ainda que 2,3% do
gasto do SUS é destinado a saude mental .(SANTOS.2019)

Em paises de baixa e média renda, principalmente, a prevaléncia desses
transtornos mentais estd aumentando, inclusive com pessoas experimentando

transtornos de depresséo e ansiedade simultaneamente. (MINAYO ET AL.2021)

A atividade fisica se faz presente e ativa neste contexto pois esta
relacionada ao cuidado com o corpo e com a saude. A atividade fisica é capaz
de promover ao individuo que pratica, ja que este esta atrelado a saude,

interacao social e autoestima, fatores nos quais essa atividade pode atuar.



2- DESENVOLVIMENTO

A depressédo é um distarbio mental que ocorre através de um conflito
interno e que causa uma alteragcdo bioquimica. Esta doenca possui
caracteristicas de ativar algumas regides no cérebro causando uma tristeza
profunda e muitas vezes sem motivos. Estudos descobriram que pacientes com
depressao possui um déficit da atividade cerebral ocorrendo na regido do cortex
pré-frontal do lado esquerdo, reduzindo o0s sentimentos positivos
(HERCULANO,2004 apud DOS SANTOS e DO NASCIMENTO).

Segundo o Manual de Psiquiatria Clinica da Universidade Federal de S&o
Paulo a perda de volume em estruturas cerebrais de pacientes com depressao
pode ser o resultado de uma reducéo do volume neuronal e da densidade das
células da glia, que € a caracteristica mais proeminente da patologia celular na
depressdo. As células da glia fornecem glicose para os neurdnios e protecao
contra os efeitos deletérios de aminoacidos excitatérios. A reducédo do numero e
volume de células gliais pode levar a reducdo de modulacdo da
neurotransmissao, reparacdo e sobrevivéncia neuronal e também de

conectividade.

As bases bioldgicas dos transtornos depressivos sdo explicadas por meio
da teoria monoaminérgica da depressdo. Essa proposicdo propde que a
depressdo seja consequéncia de uma menor disponibilidade de aminas
biogénicas cerebrais, particularmente de serotonina, noradrenalina e / ou
dopamina.(LUCELIA.2023)

As bases biolégicas dos transtornos depressivos tém sido explicadas por
meio da hipétese monoaminérgica da depressao. Essa teoria propde que a
depressdo seja consequéncia de uma menor disponibilidade de aminas
biogénicas cerebrais, em particular de serotonina, noradrenalina e/ou dopamina.
Tal proposicado é reforcada pelo conhecimento do mecanismo de acdo dos
antidepressivos, que se baseia, principalmente, no aumento da disponibilidade
desses neurotransmissores na fenda sinaptica, seja pela inibicdo (seletiva ou



nao) de suas recaptacOes, seja pela inibicdo da enzima responsavel por suas
degradacgdes.(VISMARI.2008)

O individuo deprimido apresenta desanimo, tristeza, sentimentos de
irritabilidade, inutilidade, apatia, baixa autoestima, baixo apetite, perda do
interesse em atividades que antes eram prazerosas, cansaco ou falta de energia,

agonia, acarretando em prejuizos sociais, afetivos e laborais (SANTOS,2019)

Atividade fisica é todo e qualquer movimento corporal produzido
voluntariamente pelos musculos esqueléticos que resulta em algum gasto
energético maior do que o dos niveis de repouso. Ja o exercicio &€ uma atividade
fisica que ocorre de forma sistematizada, estruturada e repetitiva, que tem por
objetivo final ou intermediario aumentar ou manter os niveis de saude e/ou
aptidao fisica.(GUILGER.2017)

O exercicio resistido (ER) envolve um trabalho localizado em pequenos
e grandes grupos musculares, utilizando sobrecargas, como pesos e barras, com
cargas moderadas e repeticOes frequentes, apresentando pausas entre as
execucdes e, portanto, caracterizado como um esforco descontinuo.
.(RBRAF.2021)

Nesse sentido, entendemos que o exercicio fisico funciona como forma
de intervencao funcional para tratamento da depresséo, pois pesquisas como as
de Anibal e Romano (2017) afirmam que exercicio fisico pode ser um tratamento
paliativo para a depressao, unificando-se com o tratamento medicamentoso e a
psicoterapia.(RBRAF.2021)

O contato de individuos depressivos com as atividades fisicas pode ser
uma experiéncia positiva e benéfica no tocante ao tratamento. Isso porque, tal
experiéncia desenvolve uma forma de elaborar a identidade corporal, bem como
colabora para ressignificar a capacidade neuronal. A autoestima também se
mostra essencial para o bem-estar psicologico e, consequentemente, para a

qualidade de vida.

A pratica regular de exercicios fisicos promove uma melhora fisiologica
(controle da glicose, melhor qualidade do sono, melhora da capacidade fisica
relacionada a saude); psicologica (relaxamento, reducdo dos niveis de

ansiedade e estresse, melhora do estado de espirito, melhoras cognitivas) e



social (individuos mais seguros, melhora a integracdo social e cultural, a
integracdo com a comunidade, rede social e cultural ampliadas, entre outros);
além da reducdo ou prevencdo de algumas doencas como osteoporose e 0s
desvios de postura.(GUILGER,2017)

E preciso deixar claro que quando atrelamos a atividade fisica a
qualidade de vida, entendemos essa atividade fisica como algo relacionado a
interacdo social e prazer, nao qualquer atividade, como tarefas domésticas, por

exemplo, as quais possivelmente trariam mais stress e sentimentos negativos.

O Exercicio Resistido proporciona ndo apenas beneficios estéticos ou
fisicos, mas também estimula na relacéo interpessoal de seus praticantes, uma
vez que permite a convivéncia com outras pessoas, auxiliando também na
execugao que antes se tinha dificuldade em fazer, aumentando assim o grau de
satisfacdo do individuo consigo mesmo e consequentemente o bem-estar do
mesmo.(RBRAF.2021)

E ainda, tem sido reportado que o exercicio pode auxiliar na recuperagéo
da autoestima e autoconfianca, na melhorar do humor e a induzir a liberacdo de
endorfina.“(ARAUJO ET AL. 2017)

Logo, o processo de relagdo com o proximo, a que 0s seres humanos
estdo expostos desde seu nascimento e durante toda a vida, demonstra a
importancia da sociabilidade para a vivéncia. Nessa perspectiva, a convivéncia
social, para além do nucleo familiar, facilta o desempenho de um papel
fundamental, podendo o envolvimento com pessoas afins possibilitar trocas e
coexisténcias impulsionadoras, de modo a ampliar o seu processo de

tratamento.



CONSIDERACOES FINAIS

O estudo procurou enfocar nos caminhos nos quais a atividade fisica
por meio do treinamento resistido pode atuar de forma a colaborar para um
objetivo maior e central, o tratamento de depresséo. Para tal, evidenciamos a
relagdo entre uma rotina de atividades fisicas com a promoc¢éo de qualidade de

vida, melhora do humor e melhor resposta aos tratamentos medicamentosos.

O exercicio resistido podera proporcionar ao paciente que o pratica,
de forma adequada, aumento da forca muscular, melhora do equilibrio corporal,
resisténcia, além de proporcionar uma maior interacdo dos seus praticantes que
poderdo experimentar uma relagéo interpessoal com as pessoas que o cercam
no ambiente da pratica do exercicio e com o educador fisico que ir4 ajuda-lo na
pratica correta do mesmo, podendo desenvolver amizade e até mesmo um

possivel romance.

A pratica de atividades fisicas de forma habitual mostra-se um recurso
acessivel e barato, considerando que pode ser realizada em qualquer lugar, para
a melhora de fatores fisioldgicos, psicolégicos e sociais. Dessa forma,
entendemos que os individuos depressivos podem lancar mao dos beneficios da
atividade fisica ndo apenas para a manutencido das condi¢gdes de saude, mas
também por questdes relacionadas a capacidade de diminuir os sintomas

depressivos.
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TEMA OU TITULO:

OS EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO COMO FATOR CONTRIBUINTE PARA
TRATAMENTO DA DEPRESSAO

OBJETIVO GERAL E OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Este trabalho tem por objetivo geral analisar 0 quanto 0s processos e
metodologias do treinamento resistido podem contribuir ativamente no
tratamento da depresséo, auxiliando ndo apenas na melhoria da depressao, mas
na qualidade de vida como um todo em seus diversos aspetos. Através dos
objetivos especificos se busca: analisar 0 quanto o treinamento resistido
influencia na autoestima do individuo bem como aspectos fisicos, observar a
forma como as atividades fisicas auxiliam no bom convivio social e o quanto as
mudancgas corporais estéticas contribuem para a autoaceitacdo. analisar o
guanto o treinamento resistido influencia na autoestima do individuo bem como
aspectos fisicos, observar a forma como as atividades fisicas auxiliam no bom
convivio social e o quanto as mudancas corporais estéticas contribuem para a

autoaceitacao.

JUSTIFICATIVA:

7

O treinamento resistido diante deste contexto € uma das formas de
tratamento da depressao, e pretende gerar beneficios a longo prazo para os que
praticam regularmente, contribuindo para o bem estar, qualidade de vida e

funcionamento da saude mental da sociedade
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