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BENEFICIOS DA MUSCULACAO EM INDIVIDUOS COM DEPRESSAO

Walter Ribeiro de Barros Junior!
Talita Grazielle Pires de Carvalho?
RESUMO

O presente estudo tem como objetivo apontar os beneficios que exercicios de
musculacdo acarretam no tratamento de individuos com depresséo. Para tanto
foi realizada uma pesquisa de revisao integrativa da literatura. A coleta dos
dados ocorreu por meio de analises realizadas em artigos publicados em
revistas de saude, encontrados por meio dos descritores atividade fisica,
exercicio fisico, musculagéo, treinamento de forca, treinamento resistido e
depressdo, sozinhos ou combinados entre si, possibilitando assim a
combinacao entre os grupos de palavras na busca por pesquisas viaveis a este
estudo. Foram selecionados quatro artigos que atendiam aos critérios de
inclusdo, estando estes focados em individuos adultos e idosos com
depressdo. Por meio dos dados apresentados € possivel perceber que o
trabalho com musculacdo no combate a depressado, € efetivo e significativo,
favorecendo assim a qualidade de vida das pessoas diagnosticadas com esta
doenca. Constatou-se ainda ha uma busca pelo trabalho voltado para
musculacdo com uma frequéncia significativa e que este fato contribui para
combater os sintomas apresentados no decorrer do processo depressivo.
Palavras-Chaves: Depressdo. Musculagéo. Idoso.

ABSTRACT

The present study aims to point out the benefits that bodybuilding exercises
entail in the treatment of individuals with depression. For this purpose, an
integrative literature review was carried out. The data were collected through
the analysis of articles published in health journals, found through the
descriptors physical activity, physical exercise, bodybuilding, strength training,
resistance training and depression, thus allowing the combination of groups of
words in the search for viable research in this study. Four articles were selected
that met the inclusion criteria, being focused on adults and elderly individuals
with depression. Through the data presented, it is possible to see that the work
with bodybuilding in the fight against depression is effective and significant, thus
favoring the quality of life of people diagnosed with this disease. There was also
a search for work on bodybuilding with a significant frequency and this fact
contributes to combat the symptoms presented during the course of the
depressive process.

Keywords: Depression. Bodybuilding. Old man
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INTRODUCAO

Em tempos de globalizacdo, é clara e perceptiva a crescente no niumero de
pessoas com quadros de depressdo, doenca que vem gerando um grande indice de
incapacitacdo e isolamento, pois acaba afetando as mais variadas atividades
desenvolvidas por um individuo. Muitas pessoas acabam por encontrarem no
isolamento e afastamento do trabalho, da familia e de qualquer meio social, uma
valvula muito perigosa de escape.

Segundo Del Porto, (1999) ao citar a OMS (Organizacdo Mundial de Saude) a
depressdo € uma das doengcas com maior prevaléncia na populacdo em geral.
Nesse sentido percebemos a importancia que um trabalho voltado para o tratamento
desta doenca requer atencdo e pesquisas, que contribuam pela busca na melhoria
de vida desses individuos.

Visualizamos nos exercicios fisicos associados a musculacdo, uma intervencgao
acessivel a pessoas com diagnéstico de depressédo. Nesse sentido, o exercicio fisico
vem se mostrando um grande aliado do tratamento convencional com
antidepressivos, contribuindo para melhoras no perfil do estado de humor, a curto e
a longo prazo (Stella et al. 2004).

Seguindo esta logica, surge a necessidade de pesquisas que possam comprovar
0s beneficios do trabalho desenvolvido por meio da musculagdo, para que mais
individuos sejam beneficiados pois, segundo Teodoro (2009) quando bem orientada,
a atividade fisica acaba por beneficiar a satde tanto fisica quanto mental.

Objetivando demostrar os beneficios das atividades fisicas associadas a
musculacdo para a vida de um individuo com depressédo, a presente pesquisa
demonstra dados obtidos por meio de revisdo integrativa de literatura que visa a
integracdo entre pesquisas cientificas e a pratica profissional, para que com base em
experiéncias vivenciadas por tais pesquisadores seja possivel uma analise da
realidade de pessoas que sofrem com a doenca ja mencionada.

E importante que a pratica de exercicios fisicos possa ser realizada segundo
Cheik (2003) de forma sistematizada e organizada, para que assim tal pratica
ultrapasse as atividades de lazer e interacéo social.

Busca-se ainda com a pesquisa, garantir informagfes para a area de Educacédo

Fisica, obtendo mais visibilidade no processo evidente que ha no trabalho do



profissional, frente ao acompanhamento do individuo em tratamento referente a

depresséo.

1 FUNDAMENTACAO TEORICA

1.1 Depressao: sintomas e possiveis causas
A depresséo € uma doenca que vem crescendo de maneira rapida e perigosa

em nossa sociedade, pois cada vez mais percebe-se a procura de pessoas por
tratamentos que viabilizem uma melhoria na qualidade de vida (CHEIK, et al. 2003).
Nesse sentido, vé-se a importancia de conhecer as causas e sintomas que
acarretam no isolamento e na mudanca de humor dos individuos que se encontram
em fase de descoberta desta doenca.

As causas que podem ocasionar uma depressao sao variadas; e é relevante
mencionar que essa doenca pode afetar desde criancas até os adultos. As causas
dessa doenca silenciosa e tdo perigosa segundo Araujo; Mello; Leite (2006), podem
variar e ocorrer a partir da morte de um ente querido, divorcio, ou por estar
passando por algum momento dificil seja por doenca ou algum problema financeiro,
0 que pode afetar drasticamente o sentimento de impoténcia diante da vida, e
paulatinamente ou rapidamente acarretar nesta doenca. Sendo assim, pode ser
interpretada como uma doenca psiquica cronica e recorrente, acaba por causar
tristeza profunda e considerada sem fim.

Nesse sentido Varella (2013) afirma que:

Depressédo € uma doenca psiquiatrica, crénica e recorrente, que produz uma
alteracdo do humor caracterizada por uma tristeza profunda, sem fim,
associada a sentimentos de dor, amargura, desencanto, desesperanca, baixa
autoestima e culpa, assim como distirbios do sono e do apetite.

Podemos notar entdo, alguns dos sintomas que uma pessoa com um quadro
de depressao pode demonstrar, e sabendo desses fatores é relevante mencionar a
atencdo que se deve ter sobre as pessoas com diagndstico de depressao. Ainda
segundo o autor, nesse quadro as mulheres se encontram em um estado de mais
vulnerabilidade, e que isso ocorre devido a oscilacdo hormonal na qual estdo
expostas e alerta também que ocorre principalmente no periodo fértil.

Ainda sobre os sintomas Del Porto (2000, p. 33) relata que:

[...] a depressdo também pode se apresentar de mdiltiplas formas, com
queixas psiquicas, como: Humor depressivo, anedonia, ideias de
autodesvalorizacao e culpa, ideias de morte e suicidio, fadiga, sensacéo de
perda de energia, diminuicdo da concentragdo, memoria e capacidade de



decidir, além de queixas somaticas, como: aumento ou diminuicdo de sono,
apetite e peso, diminui¢cdo da libido e dores sem substrato organico.

Mais uma vez o cuidado e a atencdo esse publico precisa ser visto com um
olhar diferenciado, para que essas alteracées no comportamento sejam percebidas
antes que algo mais sério e agravante venha ocorrer.

Faz-se igualmente interessante mencionar, que sao variados os sintomas que
se notam no cotidiano de uma pessoa com depresséo, e que segundo o Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders - DSM-IV, apud American Psychiatric
Association (2000), estabeleceu-se alguns critérios para o diagndstico desse mal tdo
evidenciado em nossa sociedade. E alertado ainda que caso cinco ou mais dos
sintomas apresentados a seguir estejam presentes no cotidiano, € possivel
diagnosticar uma pessoa com depressdo. Sao eles: O estado deprimido: sentir-se
deprimido a maior parte do tempo; anedonia: interesse diminuido ou perda de prazer
para realizar as atividades de rotina; sensacado de inutilidade ou culpa excessiva;
dificuldade de concentracdo: habilidade frequentemente diminuida para pensar e
concentrar-se; fadiga ou perda de energia; distirbios do sono: insénia ou hipersénia
praticamente diarias; problemas psicomotores: agitacdo ou retardo psicomotor;
Perda ou ganho significativo de peso, na auséncia de regime alimentar e ainda
ideias recorrentes de morte ou suicidio

Alerta-se ainda que dentre esses sintomas apresentados, existe a
obrigatoriedade da apresentacéo do estado deprimido ou a falta de motivacdo na
realizacdo de atividades cotidianas, no periodo de duas semanas, sendo assim, € de
grande relevancia ter uma atencdo voltada para as pessoas que apresente tais
sintomas, principalmente diante daquelas que estdo passando por algum momento
dificil na vida, ou ainda aqueles que alguma vez ja apresentaram um quadro de

depressao, seja leve, moderada ou profunda.

2.2 Tratamentos em busca do combate a depresséo

Sabemos que a tristeza é algo inerente ao ser humano, que passa por
diversos momentos durante o periodo da vida, entre eles os dificeis que afetam uma
grande gama de situagdes e vivéncias no cotidiano, também é sabido que muitas

pessoas nao sabem como lidar com tais sentimentos e situagdes decorrentes



dessas tristezas, que acabam por acarretar no que chamamos de depress&o. E
preocupante ainda a resisténcia que ha por parte do sujeito depressivo para aceitar
esse estado, 0 que acaba por acarretar em outras diversas problematicas. A
aceitacdo da condicdo de depressivo € de suma importancia para conseguir atingir
um tratamento eficaz, por isso faz-se necessario que a pessoa com depressao
obtenha a colaboracdo de alguém proximo para que assim consiga vencer esse
obstaculo e procurar por ajuda de um profissional.
Segundo Teodoro (2009, p. 28):

Observa-se que o vinculo de confianga entre o enfermo e quem tenta ajuda-lo
€ de fundamental importancia para vencer a resisténcia, fazendo com que
aquele se sinta acolhido, amado, respeitado e compreendido. Ha situacdes
em que o deprimido ndo aceita ajuda e apresenta forte tendéncia ao suicidio,
percebida pelo olhar vago e desvitalizado, acompanhado de certa indiferenca

pela vida e pela frequéncia de assuntos relacionados a morte.

Sendo assim, vé-se a importancia de uma ajuda viabiliza a visdo da pessoa
engquanto depressiva para que assim, a mesma possa buscar por ajuda médica,
possibilitando-se maiores condicbes na melhoria da vida emocional e
consequentemente, no pessoal e profissional que também sdo afetadas a partir
dessa ndo aceitacdo e possivel isolamento.

Apobs o diagndstico da depresséo, o individuo com o apoio de familiares e dos
especialistas na area, passara por um tratamento que viabilize a melhoria e até a
plena eliminacdo desse mal que vem afetando tantas pessoas. Pensando no
tratamento contra a depresséo, € possivel visualizar uma gama bastante significativa
de possiveis métodos para o alcance da eliminacdo de possiveis sintomas.

No combate a depresséo, podemos encontrar o trabalho com antidepressivos,
e as intervencgdes psicoterapicas, que buscam com base na realidade apresentada
pelo individuo, oferecer de certa maneira, uma melhoria na qualidade de vida e nas
possiveis barreiras causadas pelos sintomas depressivos. Faz-se relevante apontar
gue o diagndstico precoce, possibilitara uma maior e mais eficaz resposta no
processo de tratamento, viabilizando assim rapidez na eficacia do mesmo.

Segundo Keck (2010), a depresséao se configura como uma doenca bastante
grave, porém que ha cura para a mesma por meio do abrangente quadro de
possibilidades de tratamentos. Ainda segundo o autor ha trés estadios de um
tratamento eficaz nesse processo de tratamento da depressdo. Sdo eles, o

tratamento de casos agudos, a terapia de manutencéo e a prevencao de recaidas.



De acordo com o Boletim Brasileiro de Avaliagdo de Tecnologias em Saude
(2012, p. 01):

O tratamento do TDM (Transtorno Depressivo Maior) ndo deve ser orientado
apenas pela utilizacdo de antidepressivos. O tratamento tem como objetivo
melhorar a qualidade de vida do paciente, diminuir a necessidade de
internagdo hospitalar, evitar o suicidio, reduzir as reincidéncias dos quadros
depressivos e garantir boa adesdo, com o minimo de efeitos adversos.
Considerando todo o suporte terapéutico disponivel, outras alternativas, como
a psicoterapia e eletroconvulsoterapia, devem ser ponderadas por uma
equipe multiprofissional.

Nesta perspectiva, percebe-se a abrangéncia de possibilidades que podem
ser adotadas no processo de tratamento da depressao, visto que, a necessidade da
visdo perante a melhoria de vida do paciente ou cliente com depressao precisa ser
posta em evidéncia e como prioridade nesse tratamento, possibilitando assim menos
dependéncia de medicamentos e uma visdo mais ampla na busca por essa melhoria
e pela cura e manutencéo da prevencao de possiveis recaidas.

Pensando no tratamento antidepressivo, alguns profissionais conseguem
visualizar como esse tratamento pode ser realizado através de possibilidades que
acabam por afastar dos medicamentos, a responsabilidade depositada neles.

Neste contexto, Silveira (2001, p.28) alerta-nos sobre a baixa adeséo de

medicacao e ressalta ainda que:

Essa baixa adesdo a medicacdo farmacoldgica antidepressiva ocorre por ser
esse um tratamento com diversos efeitos colaterais e de alto custo. Muitos
portadores de depressdo ndo se dispdem sequer a fazer psicoterapia. A
esses, 0s psicdlogos orientam, de maneira ainda mais insistente, a praticar
exercicios fisicos com regularidade e a aumentar o nimero de atividades
diarias capazes de Ihes dar prazer.

Percebe-se que a busca e a indicacdo da pratica de exercicios fisicos, torna-
se segundo alguns profissionais, um mecanismo positivo e efetivo na busca pela
eliminacdo de sentimentos associados a depressao.

Nesse sentido Teodoro (2009), menciona alguns recursos que possibilitam a
melhoria e cura da depressao e o autor, divide esses recursos em: terapéuticos com
psicoterapia, intervencdes médicas e recursos terapéuticos complementares, tendo
incluso no ultimo recurso, o uso de métodos com atividades e fisicas, evidenciando

assim a importancia desse trabalho para o combate e tratamento dessa doenca.



Teodoro (2009, p.153) alerta ainda que quando bem orientada, a atividade
fisica, beneficia extremamente a saude fisica e mental, pois segundo ele, elas

contribuem para:

Aumento da energia e da vitalidade; aumento da capacidade cardiovascular;
reducdo dos riscos de osteoporose e hipertensdo; melhora do apetite;
reducdo da irritabilidade; alivio do estresse; melhora da qualidade do sono;
aumento do tdbnus muscular.

Em vista disso, percebe-se entdo a importancia que os exercicios fisicos
possuem como contribuicdo para a efetivacdo de uma melhoria de vida. Outro ponto
bastante enfatizado pelo autor, € que esse trabalho de exercicios fisicos voltados
para as pessoas com depressao favorece na recuperacéo, pode ser realizado com

[...] a pratica de esportes que permitam a expressdo da raiva e da
agressividade, como as situacBes de disputa e de luta, entre outras. Ao
manifestar sua agressividade, a pessoa tende a preparar involuntariamente o
corpo e a mente para a luta e isso pode fazer movimentar a energia antes
estagnada pelo quadro depressivo, trazendo um impulso ao tratamento.
(TEODORO, 2009. p 154)

Surge entdo, a necessidade de um trabalho que insira também a musculagéo
como componente relevante no tratamento da depressao, pois possibilita o uso da
forca, fazendo com que o depressivo trabalhe seu lado emocional, estimulando

assim o despertar do corpo de maneira geral.

2.3 Arelagéo existente entre musculagéo e o tratamento da depresséo

Sabendo que existem diversos modelos e modernos tratamentos contra a
depressao, faz-se necessario que se encontre a melhor maneira e abordagem para
gue a qualidade de vida desse paciente seja alcancada de maneira significativa,
buscando assim um atendimento terapéutico eficaz. Como nos aponta, Chagas e
Lima (2008), destaca que a musculacdo é um tipo de treinamento que se caracteriza
por meio da utilizacdo de pesos e cargas, e que objetiva oferecer alguma carga
mecanica em oposi¢cdo ao movimento dos segmentos corporais. Ou seja, a busca
por um treinamento de forca muscular, caracteriza um processo de musculagao
bastante sistematizado.

E notavel que exercicios fisicos contribuem de maneira efetiva para a
melhoria de vida das pessoas nos dias atuais, por isso € de suma essa Vvisdo no

tratamento contra a depressao, objetivando que o paciente veja nesse método uma



maneira de obter mais animo para superar uma fase dificil. De acordo com Carvalho
et al. (1996) um programa regular de exercicio fisico precisa possuir no minimo trés
componentes: aerdbio, sobrecarga muscular e flexibilidade, podendo ser variado e
com énfase na necessidade apresentada pelo paciente.

Sobre a sobrecarga muscular, ou seja, sobre a forca que se utiliza para
realizar certos tipos de exercicios fisicos. Segundo, Weineck (1999, p. 45), h4 a

existéncia de alguns tipos de forca, tais como:

[...] a forca geral que é a forca de todos os grupos musculares independente
de um esporte. Sob o termo forca especifica entende-se a forca empregada
em uma determinada modalidade esportiva, isto e, a forca desenvolvida por
um determinado grupo de musculos para desenvolver um determinado
movimento em uma modalidade esportiva.

Essas nomenclaturas e por consequéncia 0s exercicios que estdo inseridos
nesse contexto, garantem no processo de tratamento do sujeito que apresenta
guadro de depressao, maiores possibilidades de melhoria na qualidade de vida.

A musculagdo como um instrumento, busca viabilizar de maneira significativa
0 encontro de uma possivel melhoria de vida, para individuos que se encontram em
estado de depressdo aparente. Nessa perspectiva, Luwisch (2007), declara que
com a pratica regular da atividade fisica, altera de maneira positiva alguns
hormonios e colabora mais com a autoestima provocando assim, mais tranquilidade
e paz ao paciente e praticante dessas atividades. O que contribui para amenizar os
possiveis sintomas de varias doengas e entre elas encontra-se a depressao.

De acordo com (CHEIK et al. 2003) é imprescindivel que a prética de
exercicios fisicos ultrapasse as atividades de lazer e interacdo social, pois o
programa precisa ser sistematizado e organizado. Nesse sentindo, o trabalho focado
na necessidade da pessoa que necessita de estimulo para romper com as
dificuldades que a depressao acarreta no cotidiano.

E evidente a contribuicdo efetiva da musculacéo para o tratamento de varias
doencas, pois permite ao paciente uma importante visdo, do quanto o mesmo pode
ser capaz de realizar atividades antes vistas como dificeis ou pouco provavel de

serem realizadas.



3. METODOLOGIA

Com o intuito de demonstrar os beneficios da pratica da musculacao para o
tratamento de individuos com depresséo, o presente estudo buscou responder as
dividas existentes e que norteiam esta pesquisa, por meio de uma revisao
integrativa da literatura. Para obtencdo dos dados, realizou-se a analise de artigos
publicados que baseiam-se em estudos de mesma esfera da qual a presente
pesquisa busca realizar, para que assim seja oportunizado uma contribuicao
significativa para a realizagéo da pesquisa, de forma que sejam apresentados dados
reais sobre o tema pesquisado.

Realizou-se ainda uma sistematizacdo dos dados obtidos, apés realizada o
levantamento de critérios de inclusdo e exclusdo. Obtivemos como critério de
inclus&o pesquisas recentes e publicadas, para que assim fosse oportunizada uma
visdo atualizada e efetiva do processo de trabalho muscular com pessoas com
depressdo. Pensando nos critérios de exclusdo, acreditamos ser relevante nao
acrescentar pesquisas realizadas com animais e também com criancas, visto que
nosso foco é o sujeito adulto. A realizacdo da comparacdo entre pesquisadores,
oportuniza um levantamento e entendimento acerca da tematica objetivando
consideracdes significativas sobre a relevancia da mesma para o entendimento
sobre o trabalho a ser realizado.

ApoOs a realizacdo das andlises dos materiais estudados, houve a
organizacdo sistemética das informacdes, para que assim fosse possivel a
visualizagcdo organizada dos dados. E relevante mencionar ainda, que os dados
serdo apresentados por meio de tabelas que favorecam a visualizacdo e

entendimento acerca dos resultados evidenciados.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apos a realizacdo de buscas em sites de buscas de dados, bireme e Scielo
por meio da utilizacdo de descritores DECs “atividade fisica”, “exercicio fisico”,
‘musculagao”, “treinamento de forgca”, “treinamento resistido” e “depressao’,

sozinhos ou combinados entre si por meio do operador booleano “AND”. Foram



selecionados quatro artigos que atenderam aos critérios de inclusdo presentes como

encaminhamento metodoldgico.

Com o intuito de atender os objetivos da pesquisa, os dados obtidos sédo de

estudos recentes, e atendem aos critérios de inclusdo, que contemplam artigos

publicados e voltados para o publico adulto. E relevante ressaltar ainda que as

pesquisas escolhidas, norteiam-se com base em individuos idosos. Sentiu-se

dificuldade na busca por pesquisas na area, o0 que demonstra a necessidade de

estudos com base no trabalho de musculacdo na vida de pessoas com depressao.

Autores Ano Titulo Objetivo Resultados
Teixeira, C. M. ,|2016 | Atividade fisica, | Verificar se a Os idosos que praticam
Nunes, F.M.S. autoestima e | pratica de atividade | atividade fisica revelam
Ribeiro, F.M.S. depressdo  em |fisica influencia a| njyeis de  autoestima
Arbinaga, F. e idosos autoestima € 0S| gleyados e niveis de
Vasconcelos-Raposo, niveis de depressao | gepressio reduzidos.

J. em idosos.
Tanto o Treinamento
Aerdbico guanto o]
Treinamento de Forca
com intensidade
moderada podem
Melo, Bianca. Moraes Efeito do | Comparar contribuir para a reducéo
Helena Sales de. treinamento fisico | diferentes dos sintomas de
Silveira, Heitor. 2014 na qualidade de | intervencbes com | depressdo e melhora da
Oliveira, Natacha. vida em idosos | exercicios fisicos na | qualidade de vida,
Deslande, Andrea com depressdo | QV e nos sintomas | especialmente dos
Camaz. Laks,Jerson . maior. depressivos em | aspectos fisicos. E ainda,

idosos depressivos.

que tais alteracbes
podem ser dependentes
de aspectos fisiologicos
causados pelo exercicio,

e nao somente pelo
contato social
16 semanas sao

suficientes para promover
beneficios na aptidao
funcional geral de idosos,
engquanto que idosos que
permanecem sedentarios




tendem a
decréscimo

apresentar
em sua

Nascimento, .Ce}rla Exercic?os fisicos | Verificar os efeitos aptidio fisica geral. O
Manuela Crispim. genergllzados de 16' .semanzils. de programa  proposto né&o
Carl.os Ayan Jose capa_lmdade eer‘CICI.OS fisicos foi capaz de provocar
Marlg Carlcela 2012 ft_JnC|onaI e | generalizados sobre alteracdes significativas
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Quadro 1 - Artigos selecionados com base nos beneficios da musculagéo para o tratamento de
individuos com Depressao, segundo autores, ano de publicacéo, titulo, objetivo e resultados dos
estudos.

Por meio da realizagdo das andlises dos artigos, foi possivel perceber que 0s

mesmos possuem suas publicacbes em revistas e afins na area de saude,

evidenciando assim que as pesquisas em nosso pais estdo buscando demonstrar a

relevancia dos exercicios fisicos para a vida de individuos que estdo em tratamento




da depressao. Contudo faz-se importante enfatizar que poucos sao os estudos com

foco na tematica, com relacéo ao trabalho com musculacdo no mesmo processo.

Exercicios fisicos e suas contribuicdes para a qualidade de vida de individuos
com depresséo

Visivelmente, € possivel notar que o0s exercicios fisicos estdo sendo
evidenciados como estratégias no combate e tratamento de diversas doencas, e
encontramos a depressdo como uma delas. Algumas pesquisas jA demonstram a
efichcia dessas atividades, e esse fato também é evidenciado nos estudos
apresentados e analisados como busca para o levantamento de dados da presente
pesquisa.

Ao analisarmos as pesquisas, constatou-se que 0s exercicios fisicos possuem
uma relevancia efetiva e bastante significativa no processo de tratamento da
depressdo em pessoas idosas, 0 que consequentemente garante a esses individuos
melhores desempenhos nas atividades cotidianas e também na busca e encontro
por qualidade de vida.

O estudo realizado por Gongalves, Araujo, Nascimento Junior e Oliveira
(2015) evidencia que os individuos idosos que praticam atividades fisicas possuem
gualidade de vida favoraveis e um baixo indicativo de depressédo, o que demonstra a

efetividade dos beneficios da realizacéo de tais atividades.

O individuo idoso e a repercussdo do trabalho com atividades fisicas no

processo de depressao

Com o envelhecimento, surgem inumeras problematicas que dificultam a
realizacdo de algumas atividades diarias, 0 que resulta na procura por atividades
gue possibilitem uma efetiva melhoria no estilo de vida por parte de pessoas idosas.
Nesse sentido, surgem as atividades fisicas que estdo sendo foco de estudo de
pesquisadores que buscam evidenciar esses beneficios (Melo et. al, 2014).

A prética de atividades fisicas tem aumentado cada vez mais por parte de
individuos da terceira idade, o que denota mais uma vez que essas atividades

podem garantir a qualidade de vida que tanto se busca, de maneira que as



atribuicGes diarias sejam realizadas de maneira efetiva e qualitativa (Goncgalves et.
al. 2015)

Um estudo realizado por Melo et al. (2014), evidencia que o Treinamento de
Forca com um nivel de intensidade moderada pode contribuir para a reducdo dos
sintomas de depressdo e também para a melhora da qualidade de vida,
evidenciando também que especialmente o0s aspectos fisicos sdo 0s mais
beneficiados. Enfatizamos ainda que o mesmo estudo alerta que os exercicios de

baixa intensidade ndo mostraram tanta eficacia na comparacao realizada.

CONSIDERACOES FINAIS

Dentro do que se buscava com a presente pesquisa, a mesma demonstrou
gue com base nos dados obtidos por meio de revisao integrativa de literatura, que o
trabalho com atividades fisicas como a musculacédo tem obtido resultados positivos
na busca por melhoria no estilo de vida, e consequentemente visto como uma
maneira de facilitar o processo de tratamento da depresséo com foco em individuos
idosos.

E relevante enfatizar que o trabalho com a musculacdo, seja sistematizado,
com foco na realidade de cada pessoa atendida. Faz-se necesséario ainda
mencionar que se encontrou dificuldade para encontrar pesquisas com foco na
tematica, porém a descoberta de novos dados, possibilitou conhecimento relevante
para a obtencédo dos resultados.

De modo geral, a pesquisa possibilitou um maior entendimento referente a
contribuicdo de exercicios fisicos no tratamento da doenca ja mencionada, pois por
meio das vivéncias demonstrada nas experiéncias dos pesquisadores os idosos
foram os principais beneficiados nesse processo. As pesquisas também
demonstraram a necessidade de mais pesquisas na area, para que mais pessoas

sejam beneficiadas no processo de tratamento da depressao.
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