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Resumo: A prática de exercícios físicos regular auxilia no tratamento e na prevenção da depressão, pois durante a realização dessas o organismo libera dopamina, endorfina e serotonina, neurotransmissores que dão sensação de prazer e bem-estar ao praticante. Desse modo, o objetivo desta pesquisa é pesquisar na literatura sobre a importância do exercício físico para a melhoria da depressão. Quanto ao método, a pesquisa é de revisão bibliográfica, a partir de materiais eletrônicos, de autores que tratam do assunto, selecionados os primeiros 100 artigos e após uma análise mais minuciosa, foram utilizados 09 estudos, aos quais atendiam todos os critérios de inclusão. A abordagem é qualitativa e a coleta de dados se deu a partir do seu conteúdo, buscando respostas para a hipótese inicialmente levantada. Os descritores foram: Exercícios Físicos, Depressão, tendo como critério obras publicadas em sua grande maioria nos no Scielo e Google Acadêmico. Os resultados deste estudo mostram que existem hoje no mercado 8 classes de antidepressivos, os quais contem 22 substâncias ativas, mas que somente 30 a 35% das pessoas que são submetidas a esse tratamento respondem de forma positiva. Diversos autores mostram em seus estudos que pessoas fisicamente ativas apresentam uma saúde psíquica melhor do que as sedentárias e, além disso, a prática esportiva não possui custo e tão pouco apresenta efeitos colaterais, se praticada com acompanhamento. Para esses autores isso se deve, além da liberação de endorfina, seratonina e dopamina, também a melhora da autoestima causada pela prática de tais atividades. Conclui-se, portanto que, a atividade física, se praticada de forma regular pode contribuir tanto para a prevenção como também para a melhora de quadros depressivos.
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Abstract
The practice of regular physical exercise helps in the treatment and prevention of depression, because during these exercises, the body releases dopamine, endorphin and serotonin, neurotransmitters that give a feeling of pleasure and well-being to the practitioner. Thus, the objective of this research is to research the literature on the importance of physical exercise to improve depression. As for the method, the research is a literature review, based on electronic materials, authors who deal with the subject, the first 100 articles were selected and after a more detailed analysis, 09 studies were used, which met all the inclusion criteria. The approach is qualitative and data collection took place based on its content, seeking answers to the initially raised hypothesis. The descriptors were: Physical Exercises, Depression, having as criteria works published mostly in Scielo and Google Academic. The results of this study show that there are currently 8 classes of antidepressants on the market, which contain 22 active substances, but that only 30 to 35% of people who undergo this treatment respond positively. Several authors show in their studies that physically active people have better mental health than sedentary ones and, in addition, the practice of sports has no cost and neither has side effects, if practiced with follow-up. For these authors, in addition to the release of endorphins, seratonin and dopamine, this is due to the improvement in self-esteem caused by the practice of such activities. It is concluded, therefore, that physical activity, if practiced regularly, can contribute both to the prevention and to the improvement of depressive conditions.
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1 INTRODUÇÃO

Aníbal e Romano (2017) conceituam a depressão como um transtorno mental comum, sendo apontada a inabilidade como uma das principais causas dessa doença. Dados da Organização Mundial da Saúde (2015) trazem uma estimativa de que essa doença afeta mundialmente mais de 350 milhões de pessoas, tendo maior incidência entre o público feminino. Já no Brasil, 5,8% da população são acometidos por esse problema, o que representa um total de 11,5 milhões de brasileiros. Segundo os dados da OMS (2015), o Brasil é o país com maior prevalência de depressão da América Latina e no ranking está em segundo com maior prevalência nas Américas, ficando atrás apenas dos Estados Unidos, que têm 5,9% de pessoas com depressão. Segundo projeções da OMS citado pela Organização Pan-Americana de Saúde (2018), em 2030 ela será a doença mais prevalente do planeta, à frente até mesmo de câncer e de algumas doenças infecciosas. 
Os principais sintomas apresentados por pacientes com depressão podem ser de ordem emocionais, motivacionais, cognitivos e físicos, os principais são a tristeza, abatimento, perda de interesse e prazer, falta de apetite, sentimento de culpa, baixo autoestima, distúrbios do sono, fadiga, falta de concentração, emagrecimento, perda de energia e outros (RUFINO et al., 2018).
As pessoas com depressão acabam tendo sua vida muito prejudicada, principalmente a qualidade de vida. Os sintomas dessa doença geralmente são tratados com base em medicamentos psicofármacos na tentativa de prevenir e obter melhoria tanto do tratamento. Porém, esse tratamento, aliado a realização de exercícios físicos, de forma  orientada, podem trazer benefícios  para o restabelecimento da saúde do paciente acometido pela depressão (COSTA, 2015). 
Estudos mostram resultados positivos quanto a contribuição da atividade física como terapia auxiliar já usadas em quadro depressivo. Além disso, apontam ainda que a falta da atividade física em muitos casos pode estar relacionada a diversos tipos de depressão (VIEIRA; PORCU; ROCHA, 2017).
Diante das diversas possibilidades de tratamento da depressão, o exercício físico se destaca devido a não apresentar efeitos colaterais associados (COSTA et al, 2015). Também consiste numa alternativa que não geram gastos consideráveis se comparado às alternativas medicamentosas e terapêuticas, habitualmente prescritas (WERNECK; BARA FILHO; RIBEIRO, 2006 apud COSTA et al, 2015).  
Diante do exposto definiu-se como objetivo geral deste trabalho, pesquisar na literatura sobre a importância do exercício físico para a melhoria da depressão. 


2 MÉTODOS


Inicialmente foi definido o tema da pesquisa, em seguida este foi delimitado, o estabelecimento dos critérios de inclusão e somente e depois dessas etapas é que iniciou-se a exploração do assunto pelos pesquisadores, por meio de leituras sobre o mesmo em bibliotecas virtuais, obras impressas, de modo  a se ter uma compreensão mais ampla da temática escolhida,  facilitando assim uma melhor definição dos objetivos do estudo em questão.
O presente estudo trata-se de uma pesquisa de revisão bibliográfica, por meio do levantamento de referências já analisadas e publicadas por meios eletrônicos, sendo que as informações coletadas foram selecionadas a partir da técnica da análise de seu conteúdo, de modo a buscar encontrar respostas às questões levantadas inicialmente. A análise dos conteúdos foi distribuída nas seguintes fases: pré-análise do material levantado, ou seja, seleção a partir do título, ano de publicação e fonte e de sua relação com o tema da pesquisa (conhecimento global dos conteúdos); exploração do material; tratamento dos resultados obtidos e análise interpretativa (busca de sentido dos conteúdos, a partir do referencial teórico selecionado).
Para a coleta de dados, realizou-se uma busca nas bases de dados bibliográficos Scielo e Google Acadêmico, utilizando-se os seguintes descritores: Exercício Físico, Depressão. Como critérios de inclusão para a fundamentação foram selecionados materiais publicados nos Scielo e do Google Acadêmico, todos os artigos disponíveis gratuitamente e no idioma português.
 Como critérios de inclusão para a fundamentação foram selecionados materiais publicados nos últimos dez anos (2011-2020), com apenas duas exceções de um artigo do Scielo e outro do Google Acadêmico, publicados em 2008 e 2009, todos os artigos disponíveis gratuitamente e no idioma português.
 Durante a pesquisa para a elaboração deste trabalho foram encontrados 45.161 artigos que contêm as palavras-chaves utilizadas. Desse montante, foram selecionados os primeiros 100 trabalhos e posteriormente, após uma análise mais criteriosa foram selecionados 09 desses artigos. Esses estudos tratam dos benefícios do exercício físico para a saúde física e também  alguns  discutem, em específico,  dos benefícios do exercício físico para o controle da  depressão.
Para a utilização ou exclusão dos artigos, foram levados em consideração o tema abordado, o ano e a leitura do resumo e do artigo na íntegra, para, posteriormente, escolher os que se encaixavam nos critérios desta pesquisa.  Em seguida, após avaliados os textos que faziam parte do critério inicial de inclusão desta pesquisa, foram selecionados e analisados aqueles cujo conteúdo atendia aos objetivos propostos neste estudo.


3 RESULTADOS E DISCUSSÕES


 A Quadro 1 apresenta os estudos selecionados com seus respectivos autores, ano de publicação, banco de dados, amostra, objetivo, procedimentos de coleta de dados, testes aplicados e resultados mais significativos. Os resultados mostram a eficácia da prática de exercício físico para diversas patologias, dentre elas as de ordem física e também psíquica, como por exemplo, a depressão. Ressalta-se um estudo em que se investiga a visão dos profissionais da área da psicologia sobre os resultados dos exercícios físicos para a melhora de quadros depressivos.
Quanto a faixa etária do público alvo dos estudos selecionados todos se encaixam na idade entre 18 a 59 anos, ou seja, público adulto, de ambos os sexos, atendendo assim o proposto para esta pesquisa.
A depressão tem sido uma grande fonte de investigação por parte dos estudiosos no Brasil, já que este transtorno vem sendo considerado como uma das maiores doenças emocionais e que compromete a qualidade de vida na sociedade atual. No Brasil a depressão atinge aproximadamente 5,8% da população (OPS, 2017).
Foi realizado um estudo dos artigos selecionados, apresentando produções científicas acerca dos benefícios dos exercícios físicos para a saúde física e mental de indivíduos, variando o número de participantes entre 45.161(questionário virtual) a 22, em adultos de ambos os sexos, com enfoque no público adulto.
Para complementar cita-se ainda que, segundo estimativas, por meio da metodologia da Carga Global da Doença, proposta pela Organização Mundial de Saúde, para o ano de 2020, previa-se que a doença isquêmica do coração e a depressão seriam as duas maiores causas não só de mortalidade, mas também de levar a quadros de incapacidade, considerando  a população de modo geral. A depressão, nos dias atuais é considerada como a segunda principal causa de morte de jovens com idade entre 15 a 29 anos. Estima-se que, anualmente, 800.000 pessoas morrem por suicídio (WHO, 2020).
A depressão pode ser caracterizada por recorrentes sentimentos de tristeza, baixa autoestima, pessimismo, pensamentos negativos recorrentes, desesperança e desespero. Os principais sintomas desse transtorno são fadiga, irritabilidade, retraimento e desejos suicidas. O sentimento depressivo pode ocorrer mediante a uma resposta a situações reais quando a pessoa está exposta a situações desagradáveis, aborrecedores, frustrações e também perdas, ou seja, uma resposta a conflitos íntimos e certos por fatores vivenciados no dia a dia (BARROS; GRACIE, 2020).


Quadro 1- Síntese das produções incluídas na revisão literária acerca dos benefícios do exercício físico para a saúde física e psíquica.

	Autor/ano de publicação
	Banco de dados
	Amostra
	Objetivo
	Procedimentos de coleta de dados
	Testes Aplicados
	Resultados

	Barros; Gracie (2020)
	Scielo



	45.161 respondentes (adultos jovens, mulheres e pessoas com antecedente de depressão)
	Analisar a frequência de tristeza, nervosismo e alterações do sono durante a pandemia de COVID-19 no Brasil, identificando os segmentos demográficos mais afetados.
	Estudo transversal, com questionário aplicado a adultos e idosos via web, que coletou informações sobre condições de vida, saúde e comportamentos em saúde. 
	O estudo transversal utilizou dados da pesquisa ConVid – Pesquisa de Comportamentos’, conduzida por um questionário virtual.
	Com dados de 45.161 entrevistados, foi constatado que 40,4% (IC95% 41,4, 46,7) frequentemente se sentiam tristes ou deprimidos e 52,6% (IC95% 51,2, 54, 1) frequentemente ansiosos ou nervosos; 43,5% (IC 95% 41,8, 45,3) começaram a ter distúrbios do sono e 48,0% (IC 95% 45,6, 50,5) tinham um distúrbio do sono agravado prévio. Tristeza, nervosismo e distúrbios do sono foram muito mais intensos em jovens adultos, mulheres e pessoas com histórico de depressão.


	Neto (2020)
	Scielo
	522 pessoas, 220 do sexo masculino e 302 do sexo feminino. 
	Avaliar o nível de atividade física dos estudantes de Medicina, assim como avaliação do impacto da formação médica sobre a rotina de exercícios físicos dos alunos.
	Os dados foram coletados por meio da utilização do Questionário Internacional de Atividade Física (IPAQ). É um instrumento de medida do nível de atividade física possível de ser utilizado em todo o mundo, com reprodutibilidade validada no Brasil, possibilitando o levantamento da prevalência de atividade física.
	Questionário Internacional de Atividade Física (IPAQ).
	Considerando a classificação do IPAQ, 37,2% dos acadêmicos foram classificados como “ativos, ou seja, mantém uma prática de atividade física de três a cinco dias na semana com intensidades recomendadas pela OMS. Na classificação oposta, observou-se que 16% dos estudantes foram classificados como sedentários e 26% irregularmente ativos, o que significa que 42% dos estudantes praticam atividades de forma insuficiente ou não praticam.

	Freitas; Pitanga (2013)
	Scielo
	600 pessoas adultas (homens e mulheres)
	Investigar a prevalência e os fatores associados à inatividade física total e no tempo livre em adultos na cidade de Lauro de Freitas-BA.
	Aplicou-se o questionário IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) versão longa, constituído de questões acerca da frequência e duração da realização de  exercícios físicos realizados na última semana. 
	Aplicou-se o questionário IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)
	Os valores do nível de inatividade física total (39,6%) e no tempo livre (82,57%) da população estudada apresentam-se bastantes próximos dos estudos similares no Brasil.

	Gandini; Cunha (2015)
	Scielo
	24 pacientes (12 aderentes e 12 não aderentes ao tratamento medicamentoso para depressão). 
	Compreender aspectos relacionados à adesão e a não-adesão ao tratamento farmacológico para depressão, envolvendo usuários e ex-usuários de um serviço público de saúde mental.
	Utilizou-se como recurso metodológico uma entrevista semi-estruturada, realizada individualmente pela pesquisadora. As entrevistas tiveram em média 50 minutos de duração e, mediante a anuência de todos os participantes, as verbalizações foram transcritas durante a entrevista.
	Questionário semiestruturado
	Os resultados fomentaram reflexões acerca do papel de equipes de saúde mental no incremento da adesão ao tratamento, bem como da necessidade de uma maior consideração do indivíduo, da família e do atendimento prestado pela instituição.

	Vasconcelos Raposo et.al., (2008)
	Google Acadêmico
	175 participantes (43 do sexo masculino e 132 do sexo feminino)
	Conhecer a relação entre o exercício físico, a depressão e o índice de massa corporal (IMC).
	o Inventário de Depressão de Beck (BDI), numa versão adaptada e validada para a língua portuguesa, e uma adaptação da escala de exercício físico proposta por Prochaska, Sallis, e Long (2001).
	Inventário
	O estudo permitiu confirmar estudos prévios que evidenciaram os efeitos positivos do exercício físico sobre a depressão.

	Valim et. al. (2013)
	Scielo
	22 mulheres
	Avaliar os efeitos do treinamento aeróbico e do alongamento sobre os níveis séricos de serotonina (5-HT) e seu principal metabólito ácido 5-hidroxiindolacético (5-HIAA). 
	Acompanhmento das modalidades de exercício (exercício aeróbico de caminhada ou exercício de alongamento) a serem realizadas três vezes por semana, por 20 semanas.
Amostras de sangue foram coletadas de uma veia do braço antes do exercício, no início e no final do estudo. Os soros foram armazenados a -70ºC até serem analisados. Os tubos contendo as amostras de soro foram codificados por número para cegar o pessoal do laboratório com relação ao grupo de tratamento e à sequência da coleta de amostras. Foram feitas medições analíticas da 5-HT e 5-HIAA por cromatografia líquida de alta eficiência (CLAE), com detecção colorimétrica.
	O programa utilizado para análise foi o Pacote Estatístico para as Ciências Sociais (Statistical Package for Social Sciences - SPSS), versão 12.0. Foram utilizados o teste t de Student e o teste T pareado para comparar as concentrações médias dos metabólitos (5-HT e 5-HIAA) de cada grupo (aeróbico e alongamento), antes e após a intervenção. Foi realizada a análise de variância de medidas repetidas (ANOVA) para comparar os níveis de metabólitos em ambos os grupos. As diferenças médias foram consideradas estatisticamente significativas quando p < 0,05.
	O treinamento aeróbico aumenta os níveis de 5-HIAA e 5-HT e poderia explicar porque o exercício aeróbico pode melhorar os sintomas de pacientes com síndrome de fibromialgia mais que o exercício de alongamento.

	Barbosa (2008)
	Google Acadêmico
	
119 (70 sujeitos do sexo feminino e 39 sujeitos do sexo masculino, faixa etária entre 16 a 59  anos).


	Analisar o nível de participação de servidores da Universidade de Campinas- Unicamp,  num Programa de Atividade Física e Saúde e suas relações com as Doenças Crônicas Não Transmissíveis e a Qualidade de Vida, na faixa etária dos 30 aos 39 anos, e em ambos os sexos
	A pesquisa foi realizada em duas fases, sendo que a primeira fase foi realizada antes do oferecimento do programa de atividade física e saúde, e a segunda fase, realizada três meses após ter-se iniciado o referido programa.

	Observação direta extensiva realizada através do questionário/pesquisa participativa
	É necessário repensar a estratégias, rediscutir o programa amplamente com os funcionários e a partir daí, reorganiza-lo, conforme a expectativa dosparticipantes.


	Hortêncio et.al, (2011)
	Scielo
	
A amostra foi composta por 10 profissionais, formados em Psicologia, devidamente credenciados nos Conselhos Regionais de Psicologia (CRP), e atuantess


	Averiguar, a visão dos profissionais de psicologia, sobre a prática regular de atividade física, apresentando-se como alternativa eficaz ao tratamento da depressão.
	O instrumento utilizado para o levantamento dos dados foi um questionário, contendo questões fechadas aos envolvidos, das quais os próprios sujeitos da pesquisa preencheram as respostas para a coleta dos dados
	Questionário de múltipla escolha
	A totalidade dos psicólogos entrevistados conceituaram o exercício físico como realmente eficaz, sendo uma forte alternativa complementar do tratamento convencional psicoterápico e/ou farmacológico, no combate à depressão.

	Macedo et. al., (2012)
	Google Acadêmico
	69 universitários, de ambos os sexos, 33 praticaram musculação por, no mínimo, 3 meses e, 36 pouco ativos para o grupo controle.
	Detectar a influência do exercício físico na qualidade de vida. 
	A amostra, foi constituída por 69 universitários, de ambos os sexos, 33 praticaram musculação por, no mínimo, 3 meses e, 36 pouco ativos para o grupo controle. Esses 2 grupos foram subdivididos em relação ao sexo. Foi aplicado a todos os participantes o questionário SF-36. Para a análise estatística utilizou-se o teste “t" de Student (p <0,05).
	Questionário SF-36. 
	A prática de exercícios físicos melhora a qualidade de vida, principalmente para o sexo feminino.







Visto dessa forma e a partir das leituras e reflexões realizadas sobre o assunto, pode-se afirmar que, hoje, muitos estudos vêm avançando e detalhando os benefícios do exercício físico para a vida do homem, a partir de dados estatísticos originados de estudos e experiências, o que tem feito com que cada vez mais estas práticas ganhem adeptos do mundo inteiro, crescendo o número de pessoas preocupadas com o problema do sedentarismo e com isso passando a buscar soluções. Os exercícios físicos, em especial, têm muita importância para prevenção ou manutenção e também para reestabelecer os equilíbrios biológico, psicológico e social, ameaçado pelas mudanças rápidas na sociedade moderna (NETO, 2020).
A argumentação acima, segundo estudiosos, a prática de exercícios físicos (EF), além de trazer diversos benefícios para a saúde física, como equilíbrio da pressão arterial, diabetes e redução da obesidade (MACEDO, 2012). Também atua no tratamento de transtornos mentais como a depressão, objeto do estudo desta pesquisa (FREITAS; PITANGA, 2013).
Dentre as pesquisas realizadas nesta área há um alerta para o fato de que, para o tratamento medicamentoso no controle da depressão, atualmente há no mercado mais de oito classes de antidepressivos, os quais constam com quase 22 substâncias ativas no mercado mundial.  Todavia, apenas 35% a 30% dos indivíduos com esse transtorno respondem positivamente a essa terapia (HORTÊNCIO, 2011).
Os estudos de Gandini e Cunha (2015) que a adesão/não-adesão estaria inter-relacionado a aspectos intrapessoais e ao contexto do tratamento do paciente, sugerindo, portanto, no incremento da adesão ao tratamento.
Neste contexto, estudos mostram que a prática regular de exercícios físicos são muito eficientes na prevenção e tratamento de diversas patologias, dentre elas problemas de ordem física como os de origem cardiovascular, diabetes, problemas cardiorrespiratórios, osteoporose, artrite e os de ordem psicológica como a ansiedade, depressão, estresse, socialização, baixa autoestima e etc (BARBOSA, 2008). Complementa-se ainda que, pesquisas acerca dos benefícios do exercício físico na prevenção da depressão têm mostrado que esse é um grande aliado na terapêutica dessa patologia, diminuindo significativamente os sintomas da doença (RAPOSO, et. al., 2008).
Além de todos estes benefícios, segundo Warburton, Nicol e Bredin (2016), o exercício físico é capaz de melhorar a homeostase da glicose, da sensibilidade a insulina, do tônus autonômico, do fluxo sanguíneo coronariano e da função edotelial, age também na redução de inflamações sistêmicas e da coagulação sanguínea, sendo esta última associada também à melhora do bem estar psicológico, uma vez que, reduz o estresse, a ansiedade e a depressão.
Neste sentido, é preciso ter uma vida ativa e realizar exercícios físicos, desenvolvidas por meio de um planejamento, pois estas auxiliam tanto na saúde física, quanto mental e emocional. É certo que, quando a pessoa move o corpo, utiliza os músculos e estes usam energia. A atividade física aumenta o rendimento físico dela, e este aumento está associado a melhoria na eficiência funcional de todas as células do corpo.
Quanto a doenças que atingem o psíquico, como a depressão, por exemplo, Pereira (2013) e Rodrigues (2013) afirmam que ao executar um exercício físico de forma regular  as pessoas com essas enfermidades são beneficiadas, pois durante a prática ocorre um processo de liberação da dopamina, serotonina e endorfina pelo organismo, o que proporciona um efeito tranquilizador e analgésico,  e por isso,  geralmente  conseguem conservar um o equilíbrio psicoemocional mais estável diante de situações ameaçadoras.  
Todavia, é importante também observar como ocorre a redução dos transtornos de humor, após a prática de  exercício físico ou após um programa de treinamento, a fim de que se possa explicar os seus efeitos, bem como outros aspectos  associados à prática destes. Além disso, a duração e intensidade também precisam ser observados para que sejam compreendidos como os exercícios físicos podem atuar na redução dos sintomas, pois segundos estudos, apesar de haja um consenso entre estudiosos de que essa prática é benéfica quando a prevenção e controle da depressão, ainda não existe um consenso quanto a forma como isso ocorre (MELLO, et. al., 2011).
Diversos estudos mostram que possivelmente, pessoas fisicamente ativas, em qualquer faixa etária, apresentam uma melhor saúde mental do que aquelas que possuem uma vida sedentária.  Dentre as explicações da ação das exercícios físicos sobre a depressão, uma das mais aceitas é a hipótese das Endorfinas, teoria essa que sugere o exercício físico age no organismo desencadeando uma secreção de endorfinas que pode provocar um estado de euforia de forma natural, aliviando os sintomas da depressão. Já outros pesquisadores acreditam que a atividade física é capaz de regular a neurotransmissão da noradrenalina e da serotonina, e desse modo, também age aliviando os sintomas da depressão (VALIM, et. al., 2013).
Outra hipótese também apontada por esses autores é a de natureza psicológica, ou seja, a cognitiva, a qual se fundamenta no fato de que a melhoria da autoestima mediante a prática de tais atividades, longos prazos ou atividades intensivas agiriam melhorando a imagem de si mesmo e, logo a autoestima (COSTA et. al., 2008).
Desta forma, a prática de exercícios físicos tende a propiciar qualidade de vida das pessoas. E esta qualidade de vida não se remete apenas ao evitar doenças, pois este termo abrange outros fatores como um bom relacionamento no meio familiar, no local em que se vive, o estado emocional e até mesmo espiritual do indivíduo. A prática de exercício físico promove o equilíbrio entre estes fatores, possibilitando ao indivíduo viver bem, pois quando se tem o hábito de praticar tais atividades é liberado no cérebro uma substância que proporciona a sensação de bem-estar, a qual melhora o humor, a disposição, a autoestima, a autoconfiança, condicionando assim uma vida saudável e com qualidade e reduzindo a ansiedade, tensão e depressão.
Sugere-se que para próximos trabalhos seja realizada uma revisão bibliográfica sistemática ou sistematizada, a fim de pesquisar e filtrar os trabalhos com mais eficácia.  


4 CONSIDERAÇÕES FINAIS


Na pesquisa realizada para a elaboração deste artigo foram encontrados artigos que explicam os benefícios do exercício físicos e outros que trazem a importância destes para o controle de fatores como a ansiedade, estresse e até mesmo a depressão. 
Tendo em vista os diversos benefícios da prática regular de exercícios físicos para a saúde humana, tanto física quanto psíquica a comunidade acadêmica de diversas áreas ligadas à saúde tem voltado seus olhares para estudos e pesquisas direcionadas a refletir sobre a importância da adoção dessa prática para a prevenção e tratamento da depressão.
A adoção do hábito de praticar exercícios físicos pode favorecer uma vida física e psíquica equilibrada, pois a prática desses de forma regular melhora a autoestima, a imagem corporal e diminui o estresse, o que consequentemente contribuiu para a prevenção e a melhora da depressão.
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