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EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO COM PESOS EM INDIVIDUOS COM
DEPRESSAO

Cid Mariano de Oliveira Martins®
Mabelle Maia Mota?

RESUMO

Existem diversos transtornos mentais, com apresentacfes diferentes. Dentre os transtornos mentais
mais comuns esta a depresséao, que é uma das principais causas de incapacidade em todo o mundo.
Existem diversas modalidades de exercicios fisicos, desde uma caminhada no parque, até exercicios
mais complexos, como o treinamento resistido com peso (TRP). O TRP tornou-se uma das formas
mais populares de exercicio para melhorar a aptidao fisica e condicionamento de individuos. Pode-se
afirmar que as pessoas com depressdo tendem a ter uma melhora significativa apés o inicio dos
exercicios fisicos regulares, dado a interacdo social nos ambientes de uso coletivos, como as
academias de ginastica e musculagdo, e a producdo de horménios relacionados ao bem-estar em
geral, como endorfina, serotonina, dopamina e oxitocina. Entéo, o objetivo desta pesquisa foi analisar
na literatura cientifica os efeitos do treinamento resistido com pesos na melhoria de individuos com
depressao ou sintomas depressivos. Neste trabalho, utilizou-se 0 método de Revisdo Sistematica da
Literatura, as fontes da pesquisa foram a base de dados do Google académico e na Biblioteca Virtual
de Saude (BVS). Nas estratégias de busca, nas bases de dados os artigos foram selecionados de
acordo com o periodo de 2011 a 2019, em portugués, gratuitos e completos. Os cinco artigos que
foram selecionados na base de dados, retornaram para abordar a tematica desta pesquisa. A
pesquisa mostrou que o efeito do treinamento resistido com pesos para pessoas com depressao ou
sintomas depressivos é positivo na melhoria de sua qualidade de vida, nos &mbitos de autonomia na
mobilidade de pessoas idosas e portadoras de doengas crénicas, melhorando o humor e o nivel de
estresse nos trabalhadores, reduzindo os sintomas depressivos de apatia e desanimo com a vida e
aumentando a autoestima e autoimagem em todos os individuos participantes, diminuindo, ou
cessando a necessidade de medicacao ansiolitica e antidepressiva em alguns.

Palavras-chave: Depresséo. Treinamento Resistido com Pesos. Musculacdo. Treinamento
de Forca.
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1 INTRODUCAO

Diversos transtornos mentais afligem nossa sociedade moderna. A
palavra transtorno pode significar uma anormalidade, desordem ou desarranjo.
Em se tratando de transtornos mentais essas caracteristicas se apresentam na
mente, onde uma determinada funcdo psiquica pode néo estar funcionando
adequadamente, afetando diretamente 0 pensamento, 0s sentimentos, as
percepgoes, as sensagdes, e 0 modo como nos relacionamos com 0S outros e
com o mundo, podendo ocasionar em problemas na vida das pessoas (OPAS,
2021).

Existem diversos transtornos mentais, com apresentacdes diferentes.
Dentre os transtornos mentais mais comuns esta a depressao, que é uma das
principais causas de incapacidade em todo o mundo. Caracterizado por tristeza
profunda, perda de interesse ou prazer, sentimento de culpa ou baixa
autoestima, alteragcbes no sono e apetite, cansaco e falta de concentracao.
Pode ser de longa duracdo ou recorrente, prejudicando a capacidade das
pessoas de serem funcionais no trabalho ou na escola, assim como a
capacidade de lidar com a vida diaria.

Estima-se que em todo o mundo mais de 300 milhdes de pessoas
estejam acometidas com esta enfermidade (OPAS, 2018). A prevaléncia da
depressao ao longo da vida no Brasil estd em torno de 15,5% da populagéo
tendo como época comum do aparecimento ao final da terceira década da vida,
mas pode comecar em qualquer idade. Conforme estudo epidemioldgico do
Ministério da Saude (2020) mostra prevaléncia ao longo da vida em até 20%
nas mulheres e 12% para os homens. Ainda segundo a OPAS, em seu estado
leve e moderado, a depresséo pode ser efetivamente tratada com terapias que
utiizam o didlogo, como a cognitivo-comportamental e psicoterapia. Os
antidepressivos ndo sado a primeira linha de tratamento para casos de
depresséao leve, o tratamento nesses casos deve incluir aspectos psicossociais,
como a identificacdo de fatores de estresse, tais como problemas financeiros,
dificuldades no trabalho ou abuso fisico/mental, assim como identificar fontes

de apoio, como familiares e amigos, além da manutencdo ou reativacdo de



interacOes e atividades sociais bem como manter um estilo de vida saudavel e
incluir atividades fisicas regulares em sua rotina.

Existem diversas modalidades de exercicios fisicos, desde uma
caminhada no parque, até exercicios mais complexos, como o treinamento
resistido com peso (TRP). O TRP tornou-se uma das formas mais populares de
exercicio para melhorar a aptidao fisica e condicionamento de individuos. Exige
gue a musculatura do corpo promova movimentos contra a oposi¢cdo de uma
forca geralmente exercida por pesos livres ou algum tipo de equipamento de
treinamento com pesos. O crescente nimero de salas de musculacdo em
clubes, universidades e escolas atesta a popularidade dessa forma de
condicionamento fisico. Os individuos que participam de programas de
treinamento de forca esperam que eles produzam determinados beneficios, tais
como aumento de forga, aumento de massa magra, diminuigdo da gordura
corporal e melhoria do desempenho fisico em atividades esportivas e da vida
diaria (FLECK, 2017).

Partindo da premissa de que a préatica de exercicios deve ser incluida na
rotina de individuos com depressdo como medida terapéutica e a experiéncia
de convivio com individuos depressivos e interesse pessoal, surgiu a seguinte
qguestdo: o treinamento resistido com peso pode ser utilizado com o intuito da
reducdo da utilizacdo de medicamentos em pacientes diagnosticados com
depressdo? — pergunta norteadora

Pode-se afirmar que as pessoas com depressdo tendem a ter uma
melhora significativa apds o inicio dos exercicios fisicos regulares, dado a
interacdo social nos ambientes de uso coletivos, como as academias de
ginastica e musculacao, e a producao de horménios relacionados ao bem-estar
em geral, como endorfina, serotonina, dopamina e oxitocina.

O objetivo geral desta pesquisa € identificar os efeitos do treinamento
resistido com pesos em academias, na melhoria da saude e qualidade de vida
de individuos diagnosticados com depresséo de forma global através de uma
revisdo bibliografica buscando estudos recentes na é&rea da psicologia,
psiquiatria, educacao fisica e saude; analisando as motivacdes, o desempenho
e o0s beneficios observados nos estudos encontrados; verificar as

possibilidades de reducdo ou cessagdo do uso drogas antidepressivas; e
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analisar a autoimagem dos patrticipantes de antes e ap0s o inicio da rotina de
exercicios fisicos.

Cientificamente o presente estudo se justifica, pois apds uma busca no
site google académico foram encontrados mais de 1.420 estudos relacionados
ao tema, havendo a necessidade de confrontar o que h& de novo na éarea
cientifica da saude mental e exercicio resistido, e pelo desafio encontrado
pelos profissionais de educacéo fisica no tratamento psicossocial.

Por haver uma grande incidéncia de depresséao, a qual segundo a OMS
(2018) € a doenca mental mais incapacitante do mundo. Com maior incidéncia
em grandes capitais, como a cidade de Fortaleza, onde o presente estudo sera
realizado.

O estudo podera vir a ter relevancia, pois a populacdo em geral e os
profissionais da saude, principalmente os que trabalham com o atendimento ao
publico praticante de treinamento resistido com peso, terdo um conhecimento a
mais para agregar aos seus valores, através das experiéncias coletadas pelo

presente estudo.

2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Depresséo

De acordo com o Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos
Mentais (DSM-V, 2014) os transtornos depressivos podem ter varias formas,
dentre elas o transtorno depressivo maior que representa a “condicéo classica”
desta enfermidade. Dentre os sintomas mais comuns estdo: “a presencga de
humor triste, vazio ou irritAvel, acompanhado de alteracbes somaticas e
cognitivas que afetam significativamente a capacidade de funcionamento do
individuo, caracterizado por episodios distintos de pelo menos duas semanas
de duragao” Manual diagnostico e estatistico de transtornos mentais: DSM-5. 5.
ed. Porto Alegre: Artmed, 2014.(DSM-5, 2014). Atencdo especial € dada a
diferenciacdo da tristeza e do Iluto normais em relacdo a um episodio

depressivo maior. O luto pode induzir grande sofrimento, mas nédo costuma



provocar um episédio de transtorno depressivo maior. Periodos de tristeza sao
aspectos inerentes a experiéncia humana. Porém alguns fatores podem
desencadear um episodio de depressdo, tais como doengas cronicas que
incapacitam o individuo.

Uma forma mais crbnica de depressédo, o0 transtorno depressivo
persistente (distimia), pode ser diagnosticada quando a perturbacdo do humor
continua por pelo menos dois anos em adultos e um ano em criancas Manual
diagnoéstico e estatistico de transtornos mentais: DSM-5. 5. ed. Porto Alegre:
Artmed, 2014.(DSM-5, 2014). O transtorno depressivo maior estd associado
com alta mortalidade, em boa parte contabilizada pelo suicidio. Muitas vezes 0s
sintomas se apresentam de forma branda, levando as pessoas que convivem
com o individuo com transtorno depressivo passarem despercebidos dos
mesmos, em outros casos as consequéncias do transtorno depressivo sao tao
devastadoras que levam a uma total incapacidade do paciente.

O Ministério da Saude (2018) indica com estudo epidemiologico que a
prevaléncia de depressdo ao longo da vida no Brasil estd em torno de 15,5%.
Segundo a OMS (2018), a prevaléncia de depressao na rede de atencdo
primaria de saude é 10,4%, isoladamente ou associada a um transtorno fisico.
Ainda de acordo com a OMS (2018), a depressao situa-se em 4° lugar entre as
principais causas de 6nus, respondendo por 4,4% dos 6nus acarretados por
todas as doencas durante a vida. Ocupa 1° lugar quando considerado o tempo
vivido com incapacitacdo ao longo da vida 11,9%). A época comum do
aparecimento é o final da 32 década da vida, mas pode comecar em qualquer
idade. Estudos mostram prevaléncia ao longo da vida em até 20% nas
mulheres e 12% para os homens.

As principais causas descritas pelo ministério da salude sdo: Genética:
estudos com familias, gémeos e adotados indicam a existéncia de um
componente genético. Estima-se que esse componente representa 40% da
suscetibilidade para desenvolver depressdo; Bioquimica cerebral: ha
evidéncias de deficiéncia de  substéncias cerebrais, chamadas
neurotransmissores. Sao eles Noradrenalina, Serotonina e Dopamina que
estdo envolvidos na regulacéo da atividade motora, do apetite, do sono e do

humor; Eventos vitais: eventos estressantes podem desencadear episodios
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depressivos naqueles que tém uma predisposicdo genética a desenvolver a
doenca.

O diagndstico da depressdo € clinico, feito pelo médico apos coleta
completa da historia do paciente e realizacdo de um exame do estado mental.
Ndo existem exames laboratoriais especificos para diagnosticar depressao
(Ministério da saude, 2020).

2.2 Treinamento resistido com pesos (TRP)

Segundo o ministério da saude (2020), a pratica de atividade fisica faz
bem para a mente e o corpo. Os beneficios vdo muito além de manter ou
perder peso. Entre as vantagens para a saude estdo a reducdo do risco de
hipertensédo, doencas cardiacas, acidente vascular cerebral, diabetes, cancer
de mama e de colon, depressdo e quedas em geral. Além disso, a atividade
fisica fortalece ossos e musculos, reduz ansiedade e estresse e melhora a
disposicéo e estimula o convivio social.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2018) recomenda 150 minutos
semanais de atividade fisica leve ou moderada (cerca de 20 minutos por dia)
ou, pelo menos, 75 minutos de atividade fisica de maior intensidade por
semana (cerca de 10 minutos por dia).

O termo "atividade fisica" ndo deve ser confundido com "exercicio", que
€ uma subcategoria da atividade fisica e é planejada, estruturada, repetitiva e
tem como objetivo melhorar ou manter um ou mais componentes do
condicionamento fisico. A atividade fisica moderada e intensa traz beneficios
para a saude. A intensidade das diferentes formas de atividade fisica varia
entre as pessoas (OMS, 2014).

A inatividade fisica é o quarto principal fator de risco de mortalidade
global e provoca 6% de todas as mortes. Somente superada por fatores como
pressao alta (13%) e consumo de tabaco (9%) e tem 0 mesmo nivel de risco
que a elevacao da glicose no sangue (6%). Aproximadamente 3,2 milhdes de
pessoas morrem a cada ano por falta de atividade fisica. A inatividade fisica
esta crescendo em muitos paises, aumentando o impacto das doencgas
cronicas néo transmissiveis e afetando a saude geral mundo afora. Pessoas

pouco ativas tém entre 20% a 30% mais risco de morte quando comparadas



com aquelas que praticam pelo menos 30 minutos de atividade fisica moderada
na maioria dos dias da semana (OMS, 2014),

O treinamento de forca, também conhecido como treinamento contra
resisténcia ou treinamento com pesos, tornou-se uma das formas mais
populares de exercicio para melhorar a aptidao fisica de um individuo e para
condicionamento de atletas. Os termos treinamento contra resisténcia,
treinamento com pesos e treinamento de forca tem sido utilizados para
descrever um tipo de exercicio que exige que a musculatura do corpo promova
movimentos contra a oposicdo de uma forca geralmente exercida por algum
tipo de equipamento, os termos treinamento contra resisténcia e treinamento
de forca abrangem uma ampla faixa de modalidades de treinamento, incluindo
exercicios corporais com pesos, uso de tiras elasticas, pliométricos e corrida
em ladeiras. O termo treinamento com pesos costuma se referir apenas ao
treinamento resistido com pesos livres ou algum tipo de equipamento de
treinamento com pesos. Outros beneficios a saude, como mudancas na
pressao arterial, perfil lipidico e sensibilidade a insulina também podem ocorrer.
Os individuos que participam de programas de treinamento resistido esperam
que ele produza determinados beneficios a saude e aptidao fisica, tais como
aumento de forca, aumento de massa magra, diminuicdo da gordura corporal e
melhoria do desempenho fisico em atividades esportivas e da vida diaria
(FLECK, KRAEMER, 2017).

Nos ultimos anos 0 numero de pesquisas relacionadas ao treinamento
resistido aumentou, em grande parte, por causa da constatacao da importancia
dessa forma de atividade na promocdo da saude e estética. Diversas
entidades, como o american college of sports medicine (ACMS, 2008), em seus
guias de prescricdo de exercicios (guidelines) ou documentos institucionais,
vem ajudando a divulgar a importancia dessa forma de trabalho e incentivando
o desenvolvimento de pesquisas relacionadas ao tema. Além disso, a aplicacéo
do treinamento de forca em populacdes com necessidades especiais tambéem
vem sendo bastante difundida. A literatura, inclusive, ja apresenta pareceres
institucionais especificamente direcionados ao treinamento de forga nessas
populacdes. (FLECK, SIMAO, 2008)
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Os ambientes mais populares para aplicacdo do treinamento resistido
sdo as academias de musculacéo, presentes em grande parte dos centros e
clubes esportivos. Nesses ambientes, equipamentos especificos como pesos
livres e aparelhos séo utilizados para execucdo dos exercicios, 0 que torna a
musculacdo um dos locais mais eficientes e seguros para treinamento da forca
muscular (TEIXEIRA, GOMES, 2016)

Para proporcionar bons resultados, no entanto, esse tipo de exercicio
deve ser feito corretamente. Quando executado de maneira inadequada, o seu
beneficio é nulo ou minimo e, em muitos casos, acaba sendo até prejudicial.
Varios tipos, programas e técnicas do treinamento contra resisténcia s&o
utilizados para finalidades diferentes. Cada um é projetado para alcancar
objetivos distintos (AABERG, 2001).

Diversos hormodnios estdo ligados a sessao de prazer, muitos deles tém
sua liberacdo aumentada no organismo ap0s a pratica de alguma atividade
fisica como por exemplo a serotonina, catecolaminas, dopamina, hormdnio
adrenocorticotréfico (ACTH), B-endorfina e vasopressina, além de promover
uma diminuicdo da viscosidade do sangue. Tudo isso esta relacionado a um
efeito analgésico e calmante, relaxando o corpo e reduzindo uma melhoria dos
sintomas de ansiedade e depressao. Devido a essa sensacdo de bem-estar
gue o exercicio fisico promove a sua pratica de maneira regular leva a um
"vicio positivo”, por isso visando uma melhora na condigcao fisica a populagéo
em geral deve ser incentivada a pratica de exercicios fisicos (QUIRINO. 2018).

Parece existir uma relacdo entre a pratica de exercicios fisicos e a
incidéncia de problemas de salude mental, sendo que quanto menor a pratica
maior seria as chances de desenvolver algum tipo de transtorno, porém nao é
possivel fazer essa afirmacéo conclusivamente. E evidente que uma pessoa
que pratica exercicios fisicos apresenta uma melhora na condi¢do fisica,
apresentando melhor disposicdo e sendo mais apto para realizar suas
atividades rotineiras (QUIRINO. 2018).
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3 METODOLOGIA
3. 1 Tipo de Estudo

A pesquisa se classifica como uma revisdo de literatura sistematica. De
acordo com Atallah a revisdo sistematica da literatura constitui um método
moderno para a avaliacdo de um conjunto de dados simultaneamente. Embora
possa ser aplicada em varias areas da Medicina ou Biologia, a revisao
sistematica € mais frequentemente utilizada para se obter provas cientificas de
intervencdes na saude. (ATALLAH,1998).

3. 2 Descritores/estratégia de busca

Os descritores foram selecionados a partir dos Descritores em Ciéncias
da Saude (DeCS). O vocabulario estruturado e multilingue DeCS, foi criado
pela BIREME para servir como uma linguagem Unica na indexacdo de artigos
de revistas cientificas, livros, anais de congressos, relatérios técnicos, e outros
tipos de materiais, assim como, para ser usado na pesquisa e recuperacao de
assuntos da literatura cientifica nas fontes de informacdo disponiveis na
Biblioteca Virtual em Saude (BVS) como LILACS, MEDLINE, EBISCO, CAPES
e GOOGLE ACADEMICO.

Para essa pesquisa foram utilizados os seguintes descritores: Depressao
e Treinamento de Forca, Depressédo e Musculacao e Depressado e treinamento
resistido. Sendo construida a estratégia de busca: “Depressao and
Treinamento de for¢ca”, “Depressao and Treinamento resistido”, “Depressao and

Musculagao”.

3. 3 Periodo da pesquisa

A pesquisa foi realizada de Agosto a Novembro de 2021.
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3.4 Amostra

Para esta revisdo de literatura optou-se por delimitar o periodo de
publicacdo dos trabalhos de 2011 a 2021, no idioma portugués, excluindo das
buscas patentes e citacdes em todas as bases de dados utilizadas. Na base
dados Biblioteca Virtual em Saude (BVS) foram encontrados 5 artigos com o0s
critérios citados anteriormente, apds analise dos titulos, 2 se mostraram sem
relagdo com o assunto “depressdo” sendo descartados, os outros 3 foram
analisados para verificar se atendiam os critérios de inclusédo e foram incluidos
nesta revisao.

No buscador Google académico utilizando os descritores citados, foram
obtidos 2450 resultados com 10 textos por pagina, em uma primeira analise
foram selecionadas publicacBes nas 5 primeiras paginas através dos titulos.
Em uma segunda etapa da selecao foram lidos além dos titulos os resumos
para verificar a compatibilidade dos estudos com a pergunta norteadora desta
revisdo, sendo aplicados os critérios de inclusdo 5 estudos foram incluidos

dessa base de dados para o presente trabalho.

3.4.1 Critérios de Incluséo / Excluséo

Os critérios de inclusdo utilizados foram: artigos originais, podendo
incluir teses, monografias ou dissertacfes; publicados entre 2011 e 2021 em
idioma portugués; pesquisa com seres humanos; possuir texto completo
disponivel com relevancia com o tema: efeitos do treinamento resistido com
peso em individuos com depresséao.

Foram excluidos resumos, editoriais, artigos de reviséo de literatura, e 0s
artigos que estavam em duplicata. Também foram excluidos estudos que nédo
respondiam a questado norteadora.

O processo de selecao dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos:
1) Leitura e analise dos titulos e resumos dos artigos; 2) Organizacdo e
ordenacdo dos estudos identificados; 3) Leitura dos artigos na integra.

Foram coletadas as seguintes variaveis: titulos, autores, objetivos,

materiais e métodos e conclusao.
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3.5 Coleta de dados

Os dados foram coletados através do buscador Google académico que
indexa publicacdes académicas na web, bem como da Biblioteca Virtual em
Saude (BVS) sitio organizado pela organizacdo pan-americana de saude
(OPAS) com a finalidade de promover cooperagdo técnica para gestdo da

informacéo e conhecimento em saude na Regido da América latina e Caribe.

3.7 Andlise dos dados
As variaveis coletadas foram organizadas em banco de dados de

cruzamento de informacdes e apresentadas suas principais caracteristicas. E

importante declarar que ndo existe conflitos de interesse na pesquisa.

4 RESULTADOS

Neste capitulo apresentam-se o0s resultados coletados e respectivas
discussbes, teve como base a pesquisa realizada com pessoas com depressao
ou sintomas depressivos submetidos a programas de treinamento resistido com
pesos.

Para analise, foram coletadas as seguintes variaveis: titulos, autores,
objetivos, metodologia e resultados. Os estudos incluidos nesse estudo foram
publicados no periodo de 2012 a 2019, apresentados na tabela 1. Os cinco
trabalhos s&o artigos completos publicados em portugués todos com
caracterizacdo de estudos de campo, com natureza qualitativa, aplicados em
seres humanos. A composi¢ao do publico-alvo do estudo variou quanto a faixa

etaria, de adultos e idosos.
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Tabela 1 - Variaveis relacionadas aos estudos: Titulo, Autores, Objetivos,

Metodologia e Resultados.

Titulo Autores Obijetivos Metodologia Resultados
A populacdo
utilizada para
esta pesquisa foi
composta  por
cerca de 70,
dentre os quais
foram escolhidos
por Constatou-se
e o | randomizacao | o= desoe
exercicio 15 voluntarios ER apresentam
resistido nos participantes ~ a maiorez indices
- mais de seis :
sintomas da meses deste de qualidade de
Os efeitos do depressdo em roieto de vida e menos
exercicio idosos, assim 2 IJica 50 de sintomas de
resistido na como identificar dgis & depresséao
qualidade de | Aguiar et al. | sintomas do Lestionarios. o comparados ao
vida e nos | (2012) guadro questionério ’SF_ GC, 0 que
sintomas de depressivo e 36 que é um sugere um efeito
depressdo em i L
idoios %ﬁjgcia dg questionario - na E;Oet(raé?crio %
. Exercicio versao resistido na
Resistido  atua portuguesa  do melhora da
d Medical Outcone .
e forma qualidade de
A Study Short | . ~
significativa nos vida e redugéo
. Form-36 (SF-36) :
sintomas de X dos sintomas
)’ que avalia a : N
depressao. ualidade de relacionados a
q depresséao.
vida, e a Escala
Geriatrica de
Yesavage
(1983) que
avalia o nivel de
depressdo em

idosos.
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Apresentar  0s

Paciente do
sexo masculino,
59 anos de
idade com
diagndstico

clinico de DP

0] presente
relato de caso

O treinamento efeitos do
I ) . desde 2009, O | mostrou que o
resistido .redu2|u treinamento paciente estava | protocolo de TR
gs sintomas (r)e;astldosmtzc;:glz no estagio 3 da | utilizado reduziu
epressives € ; DP segundo a | a intensidade
melhorou . depressivos, .
parametros Lima et al parametros Esc}alg de | dos sintomas
fisicos e (2017) fisicos e Estaglos_: de | depressivos em
funcionais de funcionais de um anapoId?]deS Brlg hon:gm COdm
um paciente homem com YZhr oo fci meihorirem 0.2
com doenca de Doenca de . ~
Parkinson.g Parkinson (DP). E:stsggct)?o udrg ]E:,;rcaon;etros e
TR, que | funcionais.
abrangeu 0s
principais grupos
musculares e
articulacdes.
0] estudo
realizado
apresentou
limitacdes no
tempo de
execucdo e nha
frequéncia dos
participantes.
Deste modo,
acredita-se que
a continuidade
do programa de
x A A populacado exercicio
Avaliagéo do . | resistido com
. . . do estudo foi ;
nivel de Avaliar o nivel composta por 9 pacientes
depressdo em de  depresséo ‘: P do 5 portadores  de
pacientes em pacientes sujertos, 3en 0 HIV, torna-se
portadores  de Maffei et  al portadores  de Eeer?]isr(\)iﬁz eozegg imprescindivel,
hiv pré e poés- " | HIV pré e po6s- . possibilitando
(2018) sexo masculino.

participagdo de
um programa de
exercicio
resistido.

participagdo de
um programa de
exercicio
resistido.

Utilizou-se como
parte do estudo
a Escala de
Hamilton -
Depresséao.

assim maior
qualidade de
vida,
empoderamento
e autonomia,
onde cada
Sujeito possa ter
o livre arbitrio,
tendo
capacidade de
escolha e de
tomar decisoes,
contribuindo na
homeostasia dos
aspectos
bioldgicos,
psicolégicos e
sociais.
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Foram avaliados

56 Jovens
Aprendizes de A partir  dos
uma - empresa | oqitados
. . sendo 42 .do encontrados
Efeitos da Verificar 0os | sexo masculino te estudo &
pratica de efeitos da|e 14 do sexo neste .
musculagéo nos atividade  fisica | feminino o | Possivel concluir
estados de Melo — et al. nos estados de instrumehto que uma sessao
humor de jovens | (2018) humor no | utiizado  para de musculagéo,
aprendizes ambiente de | coleta dos dados modifica - de
trabalho referentes a forma positiva o
: avaliagio do estado_ d'e humor
estado de humor dos sujeitos.
foi o]
guestionario
BRAMS.
A amostra da
pesquisa foi
composta por 16
individuos com
idade entre 19 e
65 anos que | Os principais
foram divididos | resultados foram
em 3 grupos: 1 — | de um alto nivel
CON - Controle; | de depressédo e
2 — CLIN - | ansiedade nos
pacientes de | individuos do
psicoterapia com | grupo CLIN.
depressao e | Dessa forma,
ansiedade; 3 - | conclui-se, que 0
A influéncia do Identificar a | ACM - | TR pode ser um

treinamento
resistido no nivel
de ansiedade e
depressdo em
individuos
adultos.

Leite e Machado
(2019)

influéncia do
treinamento

resistido (TR)
nos niveis de
ansiedade e
depressao.

praticantes  de
TR com
depressao e
ansiedade. Para
levantamento

dos dados foram
utilizados  dois
guestionarios: 1

— HAD — avalia o
nivel de
ansiedade e
depressao

através de 14
questbes; 2 -
IPAQ — calcula o
nivel de
atividade fisica
do individuo
através de 4
guestdes.

suporte de
grande  auxilio
para 0
tratamento  de
depressao e
ansiedade, visto
que 0s
individuos do
grupo ACM
obtiveram menor
nivel de
depressao e
ansiedade
comparado ao
grupo CLIN.

Fonte: elaborado pelo autor (2021).
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Com a realizacdo de sua pesquisa Aguiar et al. (2012), constatou-se que
os idosos praticantes de TRP, apresentam maiores indices de qualidade de
vida e menos sintomas de depressao comparados ao grupo controle, o que
sugere um efeito protetor do Exercicio Resistido na melhora da qualidade de
vida e reducdo dos sintomas relacionados a depressdo, 0 mesmo conclui que a
pratica de Exercicio Resistido parece melhorar os niveis de depresséo, além
de melhorar os indices de qualidade de vida.

Assim como Lima et al. (2017) Em seu trabalho,mostrou que o TR
promoveu melhora das aptidfes fisicas do paciente com Doenca de Parkinson
(DP), reduzindo suas disfungdes motoras, sem apresentar nenhum efeito
colateral para o individuo, melhorando o quadro clinico do paciente, sem
apresentar os riscos de procedimentos invasivos, com a vantagem de ser uma
intervencdo de baixo custo econdmico. O paciente obteve aumento da forca
muscular seguido de melhora de rendimento nos testes funcionais realizados,
que podem ser considerados potenciais mediadores associados a diminuicédo
dos escores da HAM-D tendo em vista, que ao final da intervencdo com TR, o
paciente relatou estar mais feliz por haver notado melhora da sua forca,
marcha e por ndo necessitar mais do auxilio de sua cuidadora para se
alimentar. Confirmando que o protocolo de TR utilizado reduziu a intensidade
dos sintomas depressivos em um homem com DP.

Para o ambiente de trabalho Melo et al. (2018) ressalta que a
musculacdo pode ser uma alternativa auxiliar no controle das diferentes
dimensdes do estado de humor, tendo em vista que a atividade fisica pode
contribuir para a saude psicolégica do individuo, a partir dos resultados
encontrados em seu estudo, concluiram que uma sessdao de musculacao,
modifica o estado de humor dos sujeitos,somando a uma parte da literatura que
também apresenta alteracbes no estado de humor através da préatica de
atividade fisica, pode-se dizer ainda que o efeito da musculag&o contribui para
a melhora da saude mental, uma vez que contribui para o alcance de
caracteristicas de um perfil de humor positivo, ou seja, baixos valores para os
fatores negativos e alto valor para o fator positivo. Podendo influenciar na
forma como o individuo se apresenta no ambiente de trabalho e no

desempenho de suas fungdes.
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No grupo de individuos depressivos portadores de HIV, Maffei et al.
(2018) demonstrou atraves dos dados da amostra que antes da intervencéo, a
pontuacdo média na escala de Hamilton foi 17,33, dos 9 entrevistados, 8
apresentaram indice consideravel para depressdo. Posteriormente a
intervencdo, a pontuacdo média foi de 5,88, sendo que 3 continuaram
apresentando indice consideravel para depressdo. Em sua discussao foi
percebida a importancia do desenvolvimento do exercicio resistido, onde este
surge como uma pratica que auxiliard na conservacdo da massa muscular,
além de aumentar significativamente a forca, a densidade mineral 6éssea e a
coordenacdo motora, devendo ainda ser uma opc¢ao terapéutica adjunta ao
tratamento do HIV, pois tende a melhorar a capacidade funcional do individuo,
proporcionando controle dos niveis de ansiedade e estresse, reducdo de
estados depressivos, aumento da autoestima e autoconceito e a melhoria do
estado de humor. Maffei et al. (2018) Ainda sugere que a continuidade do
programa de exercicio resistido com pacientes portadores de HIV, torna-se
imprescindivel, pois possibilitara assim maior qualidade de vida,
empoderamento e autonomia, onde cada sujeito possa ter o livre arbitrio, tendo
capacidade de escolha e de tomar decis6es, contribuindo na homeostasia dos
aspectos biolégicos, psicologicos e sociais.

Corroborando com os estudos citados, para Leite e Machado (2019) o
treinamento resistido auxilia e pode ser utilizado como mecanismo para o
tratamento de depressdo e ansiedade, tornando-se um meio de extrema
importancia quando se comparando a psicoterapia individual e outros
exercicios, pois em seus resultados confirmaram que os praticantes de TR
obtiveram menores niveis de ansiedade e depressdo comparados aos
praticantes de outras modalidades. Concluindo assim que o TR pode ser um
grande aliado no tratamento de depressdo e ansiedade em individuos adultos
guando feito de forma adequada, com volume controlado e orientado por
profissionais capacitados, visto que os praticantes obtiveram melhores niveis

de depressao e ansiedade considerando seu histérico médico.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Fica expresso que diante dos estudos analisados o efeito do treinamento
resistido com pesos para pessoas com depressao ou sintomas depressivos €
positivo na melhoria de sua qualidade de vida nos ambitos de autonomia na
mobilidade de pessoas idosas e portadoras de doencas crénicas, melhorando o
humor e o nivel de estresse nos trabalhadores, reduzindo os sintomas
depressivos de apatia e desanimo com a vida e aumentando a autoestima e
autoimagem em todos os individuos participantes, diminuindo, ou cessando a

necessidade de medicacgao ansiolitica e antidepressiva em alguns casos.

Porém a maioria dos estudos disponiveis trata o treinamento de forca
como exercicio fisico, ndo especificando se os individuos praticassem apenas
treinamento resistido com pesos, sem contato social ou outras modalidades, os
resultados seriam 0s mesmos. Ja que os estudos demonstraram a incidéncia
de melhorias multifatoriais nos individuos depressivos.

O que nos leva a buscar produzir outros conteidos de pesquisa mais
especificos, com um publico maior que a cada dia passa a entender a
necessidade do exercicio fisico e do treinamento de forgca em sua rotina diaria

para a melhoria do seu completo bem estar para uma vida mais saudavel.

Sugerimos campanhas publicitarias no ambito de incentivar pessoas a
pratica de treinamento resistido com pesos, e melhoria na capacitacdo de
professores treinadoras nas academias para lidar melhor com as dificuldades
que pessoas com depressao ou sintomas depressivos possam trazer ao n0sso

convivio.



20

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

AABERG, E. Musculacado: biomecanica e treinamento. Manole, 2001.

ACMS, 2008 Physical Activity Guidelines for Americans Disponivel em:
http://www.health.gov/PAguidelines Acessado em 02 JAN 2021

AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION - APA. Manual diagndstico e
estatistico de transtornos mentais: DSM-5. Porto Alegre: Artmed, 2014.

AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION - APA. Manual diagndéstico e
estatistico de transtornos mentais: DSM-5. Porto Alegre: Artmed, 2014.
Disponivel em: http://www.niip.com.br/wp-content/uploads/2018/06/Manual-
Diagnosico-e-Estatistico-de-Transtornos-Mentais-DSM-5-1-pdf Acessado em
28 Nov. 2021.

AGUIAR, Elton J da S et AL. Os efeitos do exercicio resistido na qualidade
de vida e nos sintomas de depressdo em idosos. FIEP BULLETIN - Volume
82 - Special Edition - ARTICLE | — 2012

Biblioteca Virtual em Saude, Ministério da Saude. 06/4 — Dia Mundial da
Atividade  Fisica. Disponivel em: http://ovsms.saude.gov.br/ultimas-
noticias/3144-06-4-dia-mundial-da-atividade-fisica Acessado em 26/04/2020

Biblioteca Virtual em Saude, Ministério da Saude. Depressao. Disponivel em:

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/dicas/76depressao.html acessado em
26/04/2020
BRASIL. Ministério da Saude. Depressao. Disponivel em:

https://saude.gov.br/saude-de-a-z/depressao acessado em 26/04/2020

BRASIL.OPAS/OMS. Depressao. Disponivel em:
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=563
5:folha-informativa-depressao&Iltemid=1095 acessado em 26/04/2020

BRASIL.OPAS/OMS. Depressao. Disponivel em:
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_ content&view=article&id=537
2:depressao-0-que-voce-precisa-saber&ltemid=822 acessado em 26/04/2020

BRASIL.OPAS/OMS. Transtornos mentais. Disponivel em:
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_ content&view=article&id=565
2:folha-informativa-transtornos-mentais&ltemid=839 acessado em 26/04/2020

BRASIL.OPAS/OMS. Transtornos mentais. Disponivel em:
https://www.paho.org/pt/topicos/transtornos-mentais Acessado em 28 Nov.
2021


http://www.health.gov/PAguidelines

21

BRASIL. Ministério da Saude. Atividades fisicas. Disponivel em:
https://www.saude.gov.br/component/content/article/781-atividades-
fisicas/40390-atividade-fisica acessado em 26/04/2020

FLECK, S. J., & KRAEMER, W. J. Fundamentos do treinamento de forca
muscular. Artmed Editora, 2017

FLECK, S. J., & SIMAO, R. Forca: Principios Metoldégicos Para O
Treinamento. Phorte Editora, 2008

Global action plan on physical activity 2018-2030: more active people for
a healthier world. Geneva: World Health Organization; 2018. Licence: CC BY-
NC-SA 3.0 IGO.

LEITE, débora de a.; MACHADO, otavio a. S.. A influéncia do treinamento
resistido no nivel de ansiedade e depressédo em individuos adultos. Fefiso
2019. Disponivel em:
https://fefiso.edu.br/download/tccs/A%20INFLU%C3%8ANCIA%20D0%20TREI
NAMENTO%20RESISTIDO%20N0%20N%C3%8DVEL%20DE%20ANSIEDAD
E%20E%20DEPRESS%C3%830%20EM%20INDIV%C3%8DDUOS%20ADUL
TOS.pdf Acessado em 28 Nov. 2021.

Lima, Tiago A. de et al. O treinamento resistido reduziu os sintomas
depressivos e melhorou parametros fisicos e funcionais de um paciente
com doencga de parkinson. Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do
Exercicio, Sdo Paulo. v.11. n.7.

MAFFEI, Leandro F. et al. Avaliacdo do nivel de depressdo em pacientes
portadores de hiv pré e poOs-participacdo de um programa de exercicio
resistido. Revista Inova Saude, Criciama, vol. 6, n. 2 (Suplemento), dez. 2017.

Melo, Cristina C. et al. Efeitos da pratica de musculacdo nos estados de
humor de jovens aprendizes. Revista Brasileira de Psicologia do Esporte,
Brasilia, v.8, maio 2018

QUIRINO, J. R. F.. O Exercicio Fisico e sua influéncia em idosos com alto
risco de depressao: uma revisao sistematica (Bachelor's thesis), 2018.

TEIXEIRA, C. V. L. S., & GOMES, R. J. Treinamento resistido manual e sua
aplicacdo na educacéo fisica. Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio,
15(1), 23-35, 2016.



