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RESUMO

Introducédo: A depressdo é caracterizada como uma condicao psicoldgica complexa que afeta
0 estado de espirito do individuo e sua capacidade de funcional. Os exercicios de resisténcia se
mostram Uteis e acessiveis para aliviar os sintomas depressivos. Pesquisas recentes indicam que
o treinamento de resisténcia ajuda na diminuicdo dos sinais de depressdo com resultados,
reforcando assim sua eficacia no tratamento da saude mental. Objetivo: Analisar os efeitos dos
exercicios resistidos na sintomatologia depressiva. Materiais e Métodos: O presente estudo
caracteriza-se como qualitativo por meio de uma revisdo bibliografica integrativa. Foi realizado
uma revisdo criteriosa utilizando literaturas que abordem sobre o0s exercicios resistidos e seus
impactos na sintomatologia depressiva com a utilizagéo de artigos publicados a partir de 2020
nos idiomas portugués e inglés nas bases de dados Scientific Electronic Library Online
(SciELO), National Library of Medicine (PubMed), Physiotherapy Evidence Database (PEDro)
e Elsevier’s premier platform of peer-reviewed scholarly literature (ScienceDirect).
Resultados: Os resultados analisados foi que o exercicio resistido apresenta efeitos positivos
na sintomatologia depressiva, com redugdo moderada a alta dos sintomas depressivos,
especialmente em casos leves a moderados. Além disso, essa pratica proporcionou melhorias
adicionais, como o sono de melhor qualidade, aumento da for¢ca muscular e uma vida
mais satisfatoria. Concluséo: O exercicio resistido se trata de uma intervengédo terapéutica
eficaz para o tratamento dos sintomas de quadros depressivos.
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Palavras-chave: Exercicio resistido, depressdo, intervencéo terapéutica e treinamento de Forca.

ABSTRACT

Introduction: Depression is characterized as a complex psychological condition that affects an
individual's mood and functional capacity. Resistance exercises have proven to be useful and
accessible tools in alleviating depressive symptoms. Recent research indicates that resistance
training helps reduce signs of depression, thus reinforcing its effectiveness in mental health
treatment. Objective: To analyze the effects of resistance exercises on depressive
symptomatology. Materials and Methods: This study is characterized as qualitative through
an integrative literature review. A thorough review was conducted using literature addressing
resistance exercises and their impact on depressive symptomatology, with the inclusion of
articles published from 2020 onwards in Portuguese and English, retrieved from the following
databases: Scientific Electronic Library Online (SciELO), National Library of Medicine
(PubMed), Physiotherapy Evidence Database (PEDro), and Elsevier’s premier platform of
peer-reviewed scholarly literature (ScienceDirect). Results: The analyzed results showed that
resistance exercise has positive effects on depressive symptomatology, with a moderate to high
reduction in depressive symptoms, especially in mild to moderate cases. Additionally, this
practice provided further improvements such as better sleep quality, increased muscle strength,
and a more satisfying life. Conclusion: Resistance exercise is an effective therapeutic
intervention for the treatment of depressive symptoms.

Keywords: Resistance exercise, depression, therapeutic intervention, strength training.

1 INTRODUCAO

A depressdo é considerada atualmente uma das principais preocupacdes de saude
publica global, sendo a principal causa de incapacidade no mundo (Anibal et al., 2017). Estima-
se que mais de 320 milhdes de pessoas no mundo sofram de depressédo diagnosticada (OMS,
2017), nimero que, em outros levantamentos, ultrapassa 350 milhdes (Anibal et al., 2017),
afetando mais frequentemente mulheres e pessoas com doengas cronicas associadas (Boing et
al., 2012). No Brasil, aproximadamente 12 milhdes de pessoas convivem com a depressdo,
sendo essa a maior taxa da América Latina (Stopa et al., 2015). Ainda, a prevaléncia global dos
transtornos depressivos aumentou 18% entre 2005 e 2015 (Vos et al., 2016), sendo que uma em
cada sete criancas ou adolescentes apresenta algum transtorno mental (Polanczyk et al., 2015;
Lawrence et al., 2015), prevaléncia que pode subir para um em cada cinco adultos (Australian
Bureau of Statistics, 2021).

A depressdo se manifesta por sintomas como tristeza persistente, perda de interesse,

sentimento de culpa, baixa autoestima, distirbios do sono e apetite, além de fadiga muscular
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(Adamoli et al., 2009; Anibal et al., 2017). Trata-se de uma condicdo multifatorial, com
etiologia genética e influéncias ambientais, sendo muitas vezes desencadeada por estresse
psicomotor crénico (Oliveira, 2013). O nédo tratamento adequado dessa condi¢do pode levar a
um agravamento da carga da doenca, aumento de comorbidades, como doencas metabdlicas e
cardiovasculares, e até a reducdo da expectativa de vida (Correll et al., 2017; Knol et al., 2006;
Lett et al., 2004; Lawrence et al., 2013).

Embora o tratamento convencional envolva principalmente o uso de medicamentos e
psicoterapia (Andrade, 2011), muitas pessoas ndo aderem aos farmacos devido aos efeitos
colaterais e ao alto custo, o que leva a busca por alternativas terapéuticas eficazes e acessiveis,
como a pratica de exercicios fisicos (Silva et al., 2017). Neste contexto, a fisioterapia surge
como uma ferramenta essencial no cuidado integral a saide mental, atuando tanto na prevencéo
guanto na reabilitacdo por meio do movimento humano (Barbosa et al., 2013). O fisioterapeuta
é capacitado para atuar em diagndstico, planejamento terapéutico e promocdo da salde, sendo
um profissional fundamental na conducdo de intervencdes com exercicios resistidos
(Ribeiro, 2014).

O treinamento de resisténcia (TR), também chamado de treinamento de forca, utiliza
sobrecarga muscular com o objetivo de melhorar forca, poténcia, resisténcia e massa muscular
(Ratamess et al., 2009). E uma préatica recomendada principalmente para adultos mais velhos,
com o intuito de mitigar o declinio muscular relacionado a idade (Fragala et al., 2019), mas
seus beneficios vao além da salde fisica. Diversos estudos tém relatado efeitos positivos do TR
sobre indicadores cardiometabdlicos (Ashton et al., 2020; Mcleod et al., 2019), pressao arterial
(Abrahin et al., 2021), composicdo corporal (Cunha et al., 2021), funcdo cardiorrespiratéria
(Hollings et al., 2017) e funcionamento neuroldgico (Herold et al., 2019).

A préatica de exercicios fisicos, especialmente sob orientacdo fisioterapéutica, é
considerada uma terapia ndo medicamentosa eficaz no controle da depresséo (Silvaetal., 2017),
promovendo beneficios que envolvem melhora do humor, imagem corporal, autoconfianga,
autoestima e, por fim, da qualidade de vida (Capela et al., 2009). Nesse contexto, a utilizacdo
de exercicios resistidos como intervencdo fisioterapéutica para o tratamento da depressao
configura-se como uma alternativa promissora, segura e de baixo custo, destacando-se por ndo
apresentar 0s efeitos adversos comumente associados as abordagens farmacologicas
(Barbosa et al., 2013).
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Com base nas evidéncias cientificas atuais e nos crescentes indices de depressao na
populagdo mundial, levanta-se 0 seguinte questionamento: as intervengdes fisioterapéuticas
baseadas em exercicios resistidos apresentam efeitos significativos na reducdo da
sintomatologia depressiva? A partir dessa problematica, formula-se a hipdtese de que o
treinamento resistido (TR), enquanto abordagem terapéutica da fisioterapia, promove
beneficios clinicos e funcionais em individuos com depresséao, contribuindo para a melhora do
humor, autoestima, funcionalidade e qualidade de vida. Em contrapartida, considera-se também
a hipotese nula de que os exercicios resistidos ndo apresentam efeitos significativos sobre os
sintomas depressivos, sendo comparaveis a outras intervenc¢des ou grupo controle.

Com base nesse referencial, o presente estudo tem como objetivo geral, por meio de
uma revisdo da literatura cientifica, analisar os efeitos das intervencées fisioterapéuticas com
exercicios resistidos na sintomatologia depressiva. Especificamente, busca-se compreender de
que forma o treinamento resistido influencia os principais sintomas da depressao, como tristeza
persistente, fadiga e baixa autoestima (Adamoli et al., 2009; Anibal et al., 2017); comparar sua
eficacia em relacdo a outros métodos convencionais, como farmacoterapia e psicoterapia
(Cooney et al., 2013; Gordon et al., 2018); investigar os efeitos fisicos adicionais do TR, como
melhora na composicao corporal, forca muscular e funcdo neurolégica (Ratamess et al., 2009;
Herold et al., 2019); e identificar a percepcdo de adesdo e tolerancia ao exercicio entre
individuos deprimidos, especialmente considerando a baixa adesdo a tratamentos
farmacoldgicos (Silva et al., 2017).

A realizacdo deste estudo se justifica pela elevada prevaléncia de depressdo, considerada
uma das principais causas de incapacidade no mundo (Organizacdo Mundial da Saude, 2017,
Anibal et al., 2017), e pela crescente necessidade de estratégias terapéuticas seguras, acessiveis
e eficazes no tratamento da saude mental. Apesar do amplo uso de medicamentos
antidepressivos e intervencdes psicoterapicas, muitos pacientes apresentam baixa adesdo ao
tratamento ou ndo obtém resposta satisfatoria (Andrade, 2011), o que reforca a importancia de
abordagens complementares como os exercicios resistidos. A fisioterapia, enquanto ciéncia do
movimento humano, mostra-se altamente capacitada para conduzir esse tipo de intervencéo,
favorecendo a reabilitacdo funcional e psicossocial do individuo (Barbosa et al., 2013; Ribeiro,
2014).

Este estudo justifica-se pela necessidade de ampliar as abordagens ndo farmacoldgicas

eficazes, acessiveis e seguras no enfrentamento da depresséo, uma condi¢do que atinge mais de
Artigo Cientifico apresentado como Trabalho de Concluséo de Curso I1- Fisioterapia
Faculdade Madre Thais, Maio de 2025.



320 milhdes de pessoas no mundo (Organizacdo Mundial da Sadde, 2017). Além disso, essa
pratica tem se mostrado promissora no combate aos efeitos adversos do envelhecimento e das
doencas cronicas, beneficiando particularmente adultos e idosos (Fragala et al., 2019; Zhang et
al., 2023). Diante desse cenario, se faz necessario investigar de forma aprofundada os impactos
das intervencdes fisioterapéuticas com exercicios resistidos sobre a depressao se faz necessario,
contribuindo para a ampliacdo das estratégias terapéuticas disponiveis e para o fortalecimento

do papel da fisioterapia na promocéo da satde mental.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 A depressao como desafio de saude publica

No plano global, a depresséo afeta mais de 280 milhdes de pessoas, representando cerca
de 3,8% da populagdo mundial (ONU Brasil, 2017). No Brasil, o cenéario é alarmante:
aproximadamente 11,5 milhGes de brasileiros convivem com a doenca (Oliveira et al., 2024),
com dados de 2019 indicando uma prevaléncia de 10,2% na populacdo adulta, sendo mais
expressiva entre mulheres (14,7%) do que entre homens (5,1%) (IBGE, 2020; Park
Zarate jr, 2019).

Classificada entre as dez doencas mais debilitantes do mundo, a depressdo compromete
as dimensdes fisica, psicoldgica e social da qualidade de vida (Medeiros, 2019; Silva, 2020).
Seu impacto vai além do sofrimento psiquico, interferindo em processos bioldgicos
fundamentais como regulacdo neuroenddcrina, resposta inflamatoria, coagulacdo, sono e
apetite, fatores que podem levar a morte prematura e estdo frequentemente relacionados a
ocorréncia de suicidio (Gold et al., 2015; Silva, 2020; Organizacdo Mundial da Saude, 2021)

As causas da depressdo sdo multifatoriais e complexas. Elas incluem predisposi¢fes
genéticas, vulnerabilidades pré-natais, traumas emocionais, dificuldades socioecondmicas,
dindmicas familiares disfuncionais, uso de substancias psicoativas, e exposi¢cdo a ambientes
adversos (Kessler e Bromet, 2013; Larrieu e Laye, 2018; Lohoff, 2010; Trikojat et al., 2017,
Wray et al., 2018; Ng et al., 2017; Qato et al., 2018; Yang et al., 2015; Tartaro; Baptista; Raad,
2024; Lima et al., 2024). Disfungdes em sistemas homeostaticos, como 0 eixo hipotalamo-
hipdfise-adrenal e o sistema imunoldgico, também desempenham papel relevante, estando
ligadas a niveis alterados de citocinas pré-inflamatorias (Kohler et al., 2017; Leighton et al.,
2018; Weissman et al., 2016).
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Nesse contexto, alternativas complementares ganham relevancia, uma delas € a
atividade fisica, que vem sendo reconhecida como intervencao preventiva e terapéutica eficaz.
A OMS a define como qualquer movimento corporal com gasto energético (Organizagédo
Mundial da Saude, 2018), sendo que o exercicio fisico planejado, estruturado e repetitivo —
mostrou-se eficaz na reducgdo de sintomas depressivos, além de contribuir para a melhora da
qualidade de vida e diminui¢do da mortalidade (Ceria-Ulep et al., 2011; Hoare et al., 2021,
Schuch et al., 2016; Belvederi Murri et al., 2020).

2.2 O papel da fisioterapia na satde mental

A fisioterapia € uma area focada na compreensédo e estudo dos movimentos do corpo
humano e envolve um pensamento clinico que integra a promocao da salide com a prevencdo e
tratamento de questdes relacionadas ao movimento e fungéo corporal. (Almeida et al., 2021).
Essas questBes podem ndo apenas impactar o corpo fisicamente, mas também ter repercussdes
emocionais nas pessoas, afetando diretamente sua capacidade funcional e qualidade de vida
(Barbosa e Silva, 2014; Holanda et al., 2018). Portanto, a assisténcia & saide mental é vista
como uma agdo estratégica e integrativa que une informacgdes sobre o funcionamento do corpo
humano com elementos de biomecénica e aspectos psicossociais (Trindade et al., 2022).

Estudos apontam que a integracdo da fisioterapia nos cuidados de saide mental traz
vantagens tangiveis ao reduzir os efeitos colaterais dos medicamentos psicotrépicos (Martins
et al., 2022), além de contribuir para a melhoria das alteragcdes funcionais associadas a doengas
mentais. Essas mudancas incluem aprimoramento de capacidades ligadas a autonomia pessoal,
a mobilidade e a realizacdo de atividades do dia a dia (Silva et al., 2012). Dentro desse cenario
especifico de atuacdo do fisioterapeuta é crucial que ele saiba dar novos significados ao
emprego de atividades e outras praticas fisicas atraves da utilizacdo de estratégias terapéuticas
customizadas para atender as demandas individuais de cada pessoa. 1sso implica harmonizar
corpo e mente em sua abordagem clinica (Probst 2017; Pavan et al., 2021).

As provas cientificas sustentam que as terapias fisicas sdo eficientes. Atividades
psicomotoras e treino de forca sdo exemplos disso (Staton, J., e Happell, B. 2009). Além disso,
fortalecem os musculos e o sistema cardiovascular ao mesmo tempo que reduzem sintomas de

ansiedade e depressdo (Organizacdo Mundial da Saude, 2020).
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Assim sendo, o0 impacto da fisioterapia na saide mental se firma como um componente
vital em uma perspectiva ampliada de cuidados de satde, colaborando para a completude do
tratamento e melhorando a qualidade de vida de individuos lidando com angustias mentais. A
intervencdo fisioterapéutica que une corpo e mente enfatiza a relevancia do movimento como

meio de curativo, autoexpressdo, além da reintegracgdo social.

2.3 Efeitos dos exercicios resistidos da sintomatologia depressiva

A depressdo é um transtorno multifatorial que pode comprometer significativamente a
qualidade de vida, afetando ndo apenas o estado emocional, mas também aspectos cognitivos e
funcionais do individuo. Nesse contexto, o exercicio resistido (ER), também conhecido como
treinamento de resisténcia ou de forca se mostra eficaz por atuar simultaneamente em esferas
fisicas e psiquicas, promovendo beneficios neuroenddcrinos e neuromusculares que resultam
em maior sensacdo de bem-estar, regulacdo do humor e autoestima (Papalia e Feldman, 2013;
Castilho, 2014; O'Connor et al., 2010).

Estudos apontam que individuos com depressdo que aderem ao ER experimentam
reducdes significativas nos niveis de sintomas depressivos, além de melhorias na autoimagem,
autoconfianca e qualidade de vida (Gordon et al., 2018). Esses efeitos sdo mediados, em parte,
pela liberacdo de hormdnios como a dopamina e a beta-endorfina, que exercem acao analgésica
e relaxante, promovendo melhoras no humor e na disposicgéo geral (Striider et al., 2001; Angelo
e Zilberman, 2016).

Além disso, 0 ER potencializa adaptacbes neuroenddcrinas que otimizam o
funcionamento do sistema nervoso e enddcrino, favorecendo a plasticidade cerebral e o
equilibrio hormonal, elementos frequentemente comprometidos em individuos com depressao
(Marin et al., 2007 apud Castilho, 2014). As melhorias geradas vao além do aspecto fisiolégico:
0 exercicio favorece a socializacdo, a integracdo comunitaria e o resgate da autonomia
funcional, o que ¢é especialmente importante para pessoas em sofrimento psiquico (Castilho,
2014; Lima, 2014).

Para individuos que vivenciam sintomas depressivos em variados graus de intensidade,
o0 exercicio resistido (ER) destaca-se como uma estrategia terapéutica nao farmacoldgica, eficaz
e segura, oferecendo a vantagem de ndo ocasionar os efeitos adversos comumente relacionados
ao uso de antidepressivos (Ferreira et al., 2014; Florindo et al., 2002). 1sso o torna especialmente
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relevante em estratégias de cuidado integrado, como complemento ou alternativa a tratamentos
convencionais.

Mesmo em individuos que ndo aparentam sintomas graves, mas enfrentam os desafios
cotidianos da depressdo enguanto tentam manter suas responsabilidades diarias, o0 ER se mostra
benéfico. De acordo com Costa et al. (2007), a atividade fisica promove efeitos positivos em
qualquer idade ou sexo, sendo associada a melhor saide mental entre individuos fisicamente
ativos quando comparados aos sedentarios.

Diante do aumento continuo da prevaléncia da depressdo na sociedade contemporanea,
especialmente entre pessoas com estilos de vida mais isolados ou sedentarios, 0 exercicio
resistido emerge como uma estratégia eficaz e abrangente capaz nao apenas de fortalecer o
corpo, mas também de restaurar o equilibrio emocional, promovendo bem-estar e uma vida

mais saudavel e plena.

3 MATERIAL E METODOS

A metodologia do presente estudo trata-se de uma revisao integrativa de carater basico com
finalidades exploratérias através de pesquisa bibliografica qualitativa, a respeito das
intervences fisioterapéuticas com exercicios resistidos e seus impactos na sintomatologia
depressiva, construida a partir de cinco etapas: definicdo do tema e escolha das perguntas
norteadoras da investigacdo, estabelecimento de critérios para inclusdo e exclusdo de estudos,
analise dos artigos escolhidos na revisao integrativa, interpretacdo dos achados e divulgacao do

conhecimento evidenciado pela revisao sistematica.

A coleta de dados foi realizada no periodo de fevereiro de 2025 a maio de 2025, com bases
em artigos publicados em portugués e inglés que expusessem estudos relacionados com os com
exercicios resistidos e seus impactos na sintomatologia depressiva. As buscas dos artigos foram
executadas por meio das bases de dados da Scientific Electronic Library Online (SciELO),
National Library of Medicine (PubMed), Physiotherapy Evidence Database (PEDro) e

Elsevier’s premier platform of peer-reviewed scholarly literature (ScienceDirect).

Foram encontrados no total 1.233 artigos, utilizando-se apenas 6 dos encontrados, norteados
pelos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): “Treinamento Resistido, Depresséo,

Fisioterapia, Efeitos”, bem como seus respectivos termos em inglés. As buscas foram realizadas
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por meio do operador Booleano “AND” conforme descrito na tabela 1. Nas etapas seguintes
foram realizadas leituras dos artigos para a familiarizacdo do tema abordado, com recorte
temporal de cinco anos (2020-2025).

Os critérios de inclusdo definidos para este estudo foram: Estudos com Nivel de Evidéncia
Alto e Moderado com base no Sistema GRADE (Grading of Recommendations Assessment,
Development and Evaluation) como Revisfes Sistematicas e Metanalise, Estudos Clinicos
Randomizados, artigos na integra, disponibilizados nos idiomas portugués e inglés,
correspondentes com o recorte temporal de cinco anos e que retratem acerca dos efeitos dos

exercicios resistidos na sintomatologia depressiva.

Enquanto, os critérios de exclusao incluem artigos em outros tipos de desenhos de estudo,
como resumo, estudo piloto, trabalhos de conclusdo de curso (graduagdo e pds-graduacéo),

comunicagOes em eventos cientificos, relatos de caso e série de casos.

Tabela 1. Fontes e descritores em ciéncias da salde utilizados para busca dos artigos
Fonte Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS)
PubMed Treinamento Resistido, Depressdo, Fisioterapia and Efeitos (n=0)
Resistance Training, Depression, Physical Therapy and Effects (n= 411)

SciELO Treinamento Resistido, Depressdo, Fisioterapia and Efeitos (n=0)
Resistance Training, Depression, Physical Therapy and Effects (n=7)

ScienceDirect Treinamento Resistido, Depressdo, Fisioterapia and Efeitos (n=0)
Resistance Training, Depression, Physical Therapy and Effects (n= 652)

PEDro Treinamento Resistido, Depressao, Fisioterapia and Efeitos (n=0)
Resistance Training, Depression, Physical Therapy and Effects (n= 163)

Fonte: Autoria propria, 2025.
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4 RESULTADOS

No total 1.233 estudos foram identificados. A figura 1 demonstra os processos do

esquema de inclusdo e exclusao utilizados.

Figura 1: Etapas do esquema de incluso e exclusdo utilizados para selecdo e andlise dos artigos.
L
=)
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o _ PubMed (411); ScieneDirect (652); PEDro (163)
0
-
w
O
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% _ [ Artigos excluidos (1.227)
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<
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- ScieneDirect respeitando os critérios de
) exclusdo e incluséo

Fonte: Autoria Prépria, 2025.

Como parte da andlise, ¢ apresentado o Quadro 1 em seguida, onde apresenta os estudos
selecionados para analise e leitura completa dos resultados. Depois de aplicados os critérios de
elegibilidade, inclusdo e exclusdo conforme definido anteriormente na metodologia, foram

procedidos os artigos elegiveis que abordam os efeitos dos exercicios resistidos na

sintomatologia depressiva.
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Quadro 1. Distribuicdo dos estudos mais relevantes para a pesquisa.

16

AUTOR/DATA ARTIGO OBJETIVOS METODOS RESULTADOS

Augustin et al., | Resistance Training in | O objetivo deste estudo foi avaliar | O estudo é uma Revisdo Sistematica que | O estudo concluiu que o treinamento resistido

2023. Depression. criticamente e resumir as pesquisas atuais | incluiu 2 metanalises e 7 ensaios clinicos | demonstrou reduzir significativamente o0s

sobre treinamento resistido na depresséo. randomizados (RCTs), envolvendo 1877 | sintomas depressivos, apresentando efeitos de

participantes nas metandlises e diferentes | magnitude moderada a alta, especialmente em
amostras nos RCTs. Os participantes com | casos leves a moderados. Esse efeito
sintomas depressivos e/ou diagnéstico de | antidepressivo foi observado mesmo com
depressdo, realizaram  treinamentos  de | variagdes na intensidade do treino, entre 20% e
resisténcia por 8 semanas a 26 meses, de 2 a 4 | 80% de 1RM, e com frequéncia de duas a quatro
vezes por semana, com intensidades entre 20% | sessdes por semana. A adesdo as intervengdes
e 80% de 1RM, utilizando aparelhos, pesos | variou de 33% a 95%, sendo, na maioria dos
livres, elasticos e treinos domiciliares. Os | casos, considerada alta. Além da melhora nos
grupos de intervencdo (treinamento resistido) | sintomas  depressivos, também  relataram
foram comparados a grupos controle (lista de | beneficios adicionais, como aumento da forca
espera, relaxamento ou tratamento padrdo), | muscular, melhora na qualidade do sono e da
com avalia¢Bes qualitativas e quantitativas por | qualidade de vida.
escalas como BDI, HAM-D17, GDS e outras
medidas de sintomas depressivos.

Carneiro et al., | The Effects of | Investigar os efeitos de programas | O artigo utilizou uma revisdo sisteméatica com | O estudo concluiu que os resultados dos

2020. Exclusively  Resistance | supervisionados compostos exclusivamente | meta-anélise para investigar o impacto de | programas supervisionados de treinamento

Training-Based
Supervised Programs in
People with Depression:
A Systematic Review and
Meta-Analysis of
Randomized Controlled
Trials.

por treinamento de resisténcia (TR) na
sintomatologia depressiva de adultos com
diagnéstico clinico de depressdo. A meta-
andlise buscou consolidar evidéncias sobre
a eficicia do TR como uma alternativa
terapéutica ndo farmacoldgica para essa
populacéo.

programas exclusivamente baseados em
treinamento resistido. Os participantes tinham
diagnostico de depressdo, e a intervengdo
consistia apenas em musculagéo
supervisionada. A avaliagdo dos sintomas
depressivos foi feita antes e apds as
intervencdes, utilizando escalas padronizadas.

resistido tm um efeito positivo significativo na
reducdo dos sintomas de depressdo em adultos.
Esses achados sugerem que o treinamento
resistido pode ser uma intervencdo eficaz no
tratamento da depresséo.

Meyer et al., 2024,

Feasibility and
preliminary efficacy of
a theory-informed
resistance exercise
training single-arm

O objetivo do foi analisar a viabilidade,
aceitabilidade e eficacia inicial de um
estudo de Treinamento de Exercicio
Resistido (RET), com duracdo de 16
semanas e fundamentado em teoria, voltado
ao tratamento do Transtorno Depressivo

O estudo trata-se de um Ensaio Clinico
Randomizado com uma amostra total de 10
adultos, diagnosticados com TDM, porém
somente 9 participaram. As sessfes foram
realizadas 2 vezes por semana ao longo de 16
semanas, em um grupo Unico. Foram realizadas
discussdes semanais sobre fatores

O estudo concluiu que os achados preliminares
indicam que o RET é uma abordagem viavel e
potencialmente eficaz no tratamento do TDM,
apresentando efeitos antidepressivos
substanciais. Como, redugdes significativas nos
sintomas depressivos, tanto nos relatos dos
participantes quanto nas avaliacdes clinicas (g de
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intervention for major
depression

Maior (TDM), além de investigar possiveis
alteracGes no fluxo sanguineo cerebral.

motivacionais e engajamento. A viabilidade
foi avaliada por meio das taxas de triagem,
recrutamento, frequéncia e adesdo ao
programa. O diagnéstico atual de TDM, a
intensidade dos sintomas (tanto autorrelatados
quanto avaliados por profissionais) e o fluxo
sanguineo cerebral foram mensurados no inicio
do estudo e nas semanas 8, 16 e 26. O fluxo
sanguineo cerebral foi avaliado considerando a
velocidade média do sangue, a condutancia e a
pulsatilidade da artéria cerebral média (ACM).

Hedges variando entre 0,84 e 2,13). Houve
elevacdes leves a moderadas na velocidade do
fluxo na ACM (g = 0,32-0,57) e na condutancia
(g = 0,20-0,76), com mudangas discretas na
pulsatilidade (todos os valores de g < 0,21).

O’Sullivan et al.,,
2023.

Effects of resistance
exercise  training on
depressive symptoms

among young adults: A

O estudo teve como objetivo avaliar os
efeitos de um programa de treinamento
resistido (TR) de oito semanas, baseado em
diretrizes, sobre 0s sintomas depressivos
em adultos jovens, incluindo aqueles com
sintomas  subclinicos de Transtorno
Depressivo Maior (AMDD) e Transtorno
de Ansiedade Generalizada (AGAD).

Trata-se de um ensaio clinico randomizado
com 55 adultos jovens (idade média de 26 + 5
anos; 36 mulheres). Os participantes foram
alocados para um grupo de intervencdo, com
sessdes individuais de TR duas vezes por
semana, ou para um grupo controle em lista de
espera. Os sintomas depressivos foram
avaliados utilizando o Quick Inventory of
Depressive Symptomatology (QIDS), uma
medida autorreferida de 16 itens. As andlises
estatisticas incluiram ANCOVAs de medidas
repetidas para examinar as diferengas entre os
grupos ao longo do tempo, com analise de
efeitos simples para interagdes significativas. O
tamanho do efeito foi calculado utilizando o d
de Hedges, e andlises estratificadas foram
conduzidas para os subgrupos com AMDD e
AGAD.

O treinamento resistido resultou em redugdes
estatisticamente significativas e clinicamente
relevantes nos sintomas depressivos apds oito
semanas, com tamanhos de efeito grandes:
Amostra total: d = 1,01 (IC 95%: 0,44-1,57);
Subgrupo AMDD: d =1,71 (IC 95%: 0,96-2,46);
Subgrupo AGAD: d = 1,39 (IC 95%: 0,55-2,24).
Esses resultados apoiam 0 uso do treinamento
resistido, conforme diretrizes, como uma
intervencdo promissora para reduzir sintomas
depressivos leves em adultos jovens.

Cunha. et al., 2021.

randomized  controlled
trial

Resistance training
reduces depressive and
anxiety symptoms in
older women: a npilot
study

O estudo teve como objetivo analisar 0s
efeitos de um programa de treinamento
resistido  (TR)  supervisionado e
progressivo, com duracdo de 12 semanas,
sobre os sintomas de depressao e ansiedade
em mulheres idosas. Além disso, buscou-se
examinar o possivel papel da idade,

Trata-se de um estudo piloto experimental com
41 mulheres idosas (média de 68 + 8 anos),
divididas em grupo de treinamento (GT) e
grupo controle (GC). O GT realizou um
programa de treinamento resistido
supervisionado por 12 semanas, com trés
sessfes  semanais, compostas por oito

O estudo concluiu que o treinamento de
resisténcia (TR) obteve resultados que indicaram
que o programa de TR de 12 semanas reduziu
significativamente os sintomas de depressdo e
ansiedade nas mulheres idosas participantes,
independentemente da idade, forca muscular e
funcéo cognitiva.
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alteracGes cognitivas e forca muscular
nesses sintomas.

exercicios em trés séries de 8 a 12 repeticdes.
O GC ndo recebeu intervencdo. Antes e depois
do programa, foram avaliados: forca muscular
(teste de uma repeticdo maxima), funcédo
cognitiva (MoCA e fluéncia verbal), sintomas
de depressdo (GDS-15) e ansiedade (BAI).

Marinell
2024.

et

al.,

Resistance training and
combined resistance and
aerobic training as a
treatment of depression
and anxiety symptoms in
young people: A
systematic review and
meta-analysis

O estudo teve como objetivo avaliar a
eficacia do treinamento resistido (TR) e do
treinamento combinado (TC) que integra
exercicios resistidos e aerdbicos na redugao
dos sintomas de depressdo e ansiedade em
jovens.

Este estudo consistiu em uma revisdo
sistematica e meta-analise de ensaios clinicos
randomizados  (RCTs) que incluiram
intervencdes com, no minimo, quatro semanas
de treinamento de resisténcia, envolvendo
participantes com 26 anos ou menos com
sintomas clinicamente elevados de depresséo e
ansiedade. Para analisar os dados, foi utilizada
uma meta-analise de efeitos aleatérios com o
objetivo de calcular o tamanho de efeito
combinado das intervencdes de treinamento de
resisténcia, comparando os resultados pré e
poés-intervencdo com o0s grupos controle. A
qualidade das evidéncias foi avaliada com base
nos critérios do Cochrane Risk-of-Bias 2 (RoB
2) e do sistema GRADE (Grading of
Recommendation, Assessment, Development,
and Evaluation).

Os resultados indicaram que tanto o treinamento
resistido quanto o treinamento combinado séo
eficazes na reducéo dos sintomas de depresséo e
ansiedade em jovens. Esses achados sugerem que
a incorporacdo de programas de exercicios
fisicos, especialmente os que incluem
componentes de resisténcia e aerébicos, pode ser
uma estratégia benéfica no tratamento desses
transtornos nessa faixa etaria.

Fonte: Autoria propria, 2025.
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4 DISCUSSAO

Esta revisdo bibliografica com carater integrativo teve como objetivo geral
analisar os efeitos do exercicio resistido na sintomatologia depressiva. Em conformidade
com as evidéncias apresentadas, o exercicio resistido demonstrou efeitos positivos
significativos, com reducdo moderada a alta dos sintomas depressivos, especialmente em
casos leves a moderados. Os beneficios foram observados mesmo com variagdes na
intensidade do treino e frequéncia semanal, apresentando ainda alta adesdo a pratica.
Além da melhora no quadro depressivo, também foram relatados efeitos adicionais, como
aumento da for¢a muscular, melhora na qualidade do sono, da qualidade de vida e redugéo
do absenteismo no trabalho.

Para Augustin et al. (2023), o treinamento resistido demonstrou reduzir
significativamente os sintomas depressivos, apresentando efeitos de amplitude moderada
a alta, especialmente em casos leves a moderados. Apesar da falta de evidéncias que
apontem, a superioridade entre diferentes tipos de exercicios fisicos o treino resistido é
considerado parte essencial de uma estratégia terapéutica multimodal que tem como

objetivo melhorar ndo s6 os sintomas depressivos, mas também o bem-estar fisico geral.

De acordo com Carneiro et al. (2020), A maioria das abordagens para tratar a
depressdo sdo concentradas em exercicios aerobicos. Sabendo disso, atualmente ha uma
necessidade investigar o treinamento de resisténcia como uma opcdo terapéutica
alternativa a ser considerada. Desse modo, € crucial que estudos sejam conduzidos de
forma, levando em conta diferentes variaveis do programa como intensidade do treino,
volume, sequéncia dos exercicios e frequéncia cardiaca. Apesar da falta de evidéncias
substanciais até 0 momento, o treinamento de resisténcia mostra potencial promissor no
tratamento da depresséo, destacando-se a necessidade urgente da realizagdo de ensaios
clinicos bem planejados para confirmar sua efetividade nesse contexto especifico.

Conforme Meyer et al. (2024), o Treinamento Resistido (TRE) possui efeitos
antidepressivos expressivos em participantes com Transtorno Depressivo Maior (TDAM)
e Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG), indicando um possivel efeito sinérgico
entre a reducdo dos sintomas de depressdo e ansiedade. Assim, os dados reforcam a
eficacia do TRE como abordagem terapéutica complementar para depresséao e ansiedade,

mesmo diante de respostas clinicas variadas.
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Segundo O’Sullivan et al. (2023), o Treinamento Resistido (TRE) € capaz de
promover reducdes clinicamente relevantes nos sintomas depressivos em jovens adultos
saudaveis, atraves de uma intervencao de oito semanas. Além disso, em individuos com
Transtorno Depressivo Maior (TDAM) e Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG),
obtiveram efeitos antidepressivos significativos, sugerindo um possivel efeito sinérgico,
especialmente entre os participantes com TAG, onde as reducdes dos sintomas
depressivos e ansiosos se mostraram complementares. Com base em Cunha. et al. (2021),
o treinamento de resisténcia (TR) obteve melhores resultados com um programa de 12
semanas, onde o0s sintomas de depressao e ansiedade nas mulheres idosas participantes,
diminuiram significativamente, independentemente da idade, forca muscular e funcéo

cognitiva.

Para Marinell et al. (2024), o treinamento de resisténcia obteve um efeito positivo,
assim como, o treinamento combinado sendo eficazes na reducdo dos sintomas de
depressdo e ansiedade em jovens com sintomatologia depressiva elevada ou ansiedade.
Ainda segundo 0 mesmo autor sdo necessarios mais ensaios clinicos randomizados
(ECRs) para consolidar esses achados na pratica clinica. Apesar disso, o treinamento
resistido se apresenta como uma intervencao eficaz e promissora no tratamento de jovens

com sintomas depressivos e ansiosos.

6 CONCLUSAO

A partir das evidéncias analisadas nos estudos, o exercicio resistido apresenta
efeitos positivos na sintomatologia depressiva, com reducdo moderada a alta dos
sintomas, especialmente em casos leves a moderados. Além disso, essa préatica
proporcionou melhorias adicionais, como o0 sono de melhor qualidade, aumento da forga
muscular e uma vida mais satisfatoria. E considerado que esse tipo de intervencio seja
acessivel e flexivel para os pacientes, o que resultou em uma adesao elevada ao tratamento
mesmo diante de varia¢Oes na intensidade ou frequéncia dos exercicios. Além disso, foi
observado também beneficio em pessoas com depressao maior ou ansiedade
generalizada, sugerindo uma possivel sinergia entre 0s sintomas de depressdo e
ansiedade. No entanto, é necessario realizar ensaios clinicos bem planejados, levando em

conta diversos fatores como volume, sequéncia, intensidade dos exercicios para confirmar

Artigo Cientifico apresentado como Trabalho de Concluséo de Curso I1- Fisioterapia
Faculdade Madre Thais, Maio de 2025.



18

eficacia do treinamento de resisténcia como um complemento terapéutico ao

tratamento da depresséo.
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