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INTRODUCAO: A depressdo é considerada uma doenca de carater multifatorial, que
exerce forte impacto funcional na saude, no psicoldgico e no ambito social. Um
tratamento dessa enfermidade sdo os antidepressivos, e estudos recentes mostram que a
atividade fisica ¢ uma alternativa eficaz, e a pratica estende beneficios para além da
saude mental. OBJETIVOS: Apresentar os beneficios da atividade fisica ao combate a
depressao e da melhora na saide mental. METODOLOGIA: Foram utilizados como base,
artigos e revisoes publicados nas revistas académicas entre 2021 e 2022.
RESULTADOS: O exercicio regular estd associado a melhora do sono, reducao do
estresse e ansiedade e menor risco de depressao, sendo proporcional ao quanto maior é
gasto energético melhor é a qualidade de vida fisica e psicologica. Para pacientes com
episddios leves de depressao, o exercicio como terapia isolada mostra-se efetiva,
principalmente a modalidade aero6bica de trés a cinco sessdes semanais de 45 a 60
minutos, atingindo de 50 a 80% da frequéncia cardiaca maxima. Outra modalidade inclui
treinamentos de resisténcia, que incluem levantamento de peso. Essa pratica deve ter
beneficio na saude mental apds 10 semanas de pratica. Além disso, a adesdo a terapia
farmacoldgica se compara a essa, e o que ajuda é encontrar uma atividade que se adeque
ao gosto e a rotina do paciente, pensamento em manté-la a longo prazo para além do
tratamento da depressao, ja que os beneficios do exercicio cronico nao se restringem a
satde mental. CONCLUSAO Por conseguinte, denota-se a clarividéncia na coadunagéao
entre atividade aerdbica ou de forca e enfrentamento da depressdo na busca obstinada
pela plena saude mental. Urge ressaltar também, que a prescri¢ao da pratica adequada
ao paciente deve, sempre, ser realizada por um profissional competente da area.
Ademais, a pratica regular de exercicios fisicos dever-se-a tornar um estilo de vida ao
paciente acometido pela depressao, haja vista estar mais propenso a uma reincidéncia do
que um individuo outrora em plena saude mental.
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