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Resumo

A depressao é um transtorno de humor que acomete cada vez mais a popula¢ao mundial.
Estima-se que mais de 10% dos acometidos ndo aderem ao tratamento farmacoldgico por
inimeros fatores, dentre eles, os custos do tratamento. A atividade fisica vem se destacando
em relacao ao tratamento de diversos transtornos mentais como o Estresse, a Ansiedade, a
Depressao e outras doengas como Hipertensao Arterial e Diabetes Mellitus. Os beneficios da
atividade fisica sao evidenciados através da reducdo dos sintomas da ansiedade, da elevacao
da auto-confianca e da auto-estima, estabilizacao do humor e do sono, bem como no controle
da pressdo arterial e no controle glicémico.
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Introducao

A depressdo é um transtorno de humor causado principalmente pela diminuicdo da
concentracdo de Serotonina e Noradrenalina. E caracterizada por um Estado Deprimido, onde
nao ha interesse em realizar as atividades do cotidiano, sentimentos de tristeza, crises de
choro, angustia, desesperanca e baixa-auto estima. Segundo o Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders - DSM-IV, (42 edicao), apud American Psychiatric Association
(2000), foram adotados certos critérios para o diagndstico da depressao, onde cinco ou mais
dos sintomas relacionados devem estar presentes: Fadiga excessiva; Perda do prazer de
realizar atividades do cotiano; Estado deprimido; Dificuldade de concentracao; Disturbios do
sono; Perda ou ganho de peso; Idéia de morte, entre outros (CLUA, 1993; GRAEF &
BRANDAO, 1993; GUZ, 1990; NETO et al., 1995 apud RIBEIR0O,1998).

A depressao acomete mais de 300 milhdes de pessoas em todo o mundo. No Brasi 5.8% da
populacado sofre desse mal, segundo dados da Organizacao Mundial de Salde
(OMS). Embora existam inumeros tratamentos eficazes para depressao, menos de 10% das
pessoas afetadas no mundo, adere ao tratamento. Os obstaculos ao tratamento incluem,
principalmente, a falta de recursos e o estigma social associado aos transtornos
mentais (SILVEIRA, 2001).

A pratica de exercicio fisico tem se destacado nas descobertas mais recentes para o
tratamento da depressao, de leve a moderada. Uma simples atividade como a caminhada
pode ter um papel significativo no combate a doencas cronicas e também a diversos
Transtornos Emocionais. Segundo MARTINSEN et al. (1985, 1990), MAROULAKIS & ZERVAS
(1993), BLUE (1979), McCANN & HOLMES (1984) apud RIBEIRO (1998), dentre os inimeros
beneficios da caminhada, estd a prevencdo e até mesmo o combate a doencas como o
Estress, a Ansiedade, o Panico, a Auto-Estima e a Depressao. A pratica de atividade fisica,
como a caminhada, libera substancias como Endorfina, Noradrenalina e Serotonina trazendo
uma sensacao de bem-estar mental, bom humor e melhora psicolégica. Segundo o
fisiologista Gustavo Lopes "A liberacdo de hormonios responsaveis pelo bem estar, o fato de
esquecer 0s problemas e a disposicao para se exercitar impulsionam a pessoa a superar
dificuldades psiquicas, como o stress pés traumatico." (CLUA, 1993; GRAEF & BRANDAO,
1993; GUZ, 1990; NETO et al., 1995 apud RIBEIRO,1998).

Caminhar regularmente é tao eficaz quanto o uso de antidepressivos, no entanto, a
intensidade da atividade fisica varia de acordo com a gravidade de cada doenca. Apés
algumas semanas de pratica regular da atividade fisica ha uma maior producdo de
Serotonina, amenizando o quadro dos sintomas da depressao e produzindo um efeito
relaxante e analgésico, establizando o estado de humor. A psicoterapia e o tratamento
medicamentoso em conjunto com a atividade fisica pode ser um instrumento importante, e
atuara de forma terapéutica. Os efeitos e beneficios que a atividade fisica proporciona a
salde mental do individuo abrangem a questdo bioldgica, psicolégica e social. E importante
salientar que a pratica dos exercicios fisicos deve ser executada, principalmente, de forma
preventiva, ou seja, antes de a doenca apresentar suas manifestacdes clinicas. Além de uma
elaboracao de um programa de exercicios fisicos, é necessario um planejamento rigoroso, de
modo a atender as necessidades individuais de cada individuo, visando ser mantida
regularmente durante toda a vida, para que o individuo possa gozar de reais melhorias na
qualidade de vida (MARIN - NETO et al. 1995).






Objetivos (Geral e Especificos)

Objetivo geral: Conscientizar e incentivar a populacao dos inimeros beneficios da atividade
fisica na prevencao e no combate aos transtornos mentais, como estresse, ansiedade e
depressao.

Objetivo Especifico: Iniciar a caminhada aos pacientes com depressao e fazer dela uma
aliada ao tratamento, associando os medicamentos se forem necessarios.



Método

As caminhadas serao realizadas ao ar livre no parque ecoldgico Gabriel Chucre, numa pista
préopria para caminhada. O publico alvo sdao portadores de doencas depressivas de leve a
moderada e outros transtornos emocionais. Poderao participar idosos portadores de doencas
crénicas como Hipertensao Arterial Sistémica e Diabetes Mellitus.

Acdes propostas:

* Antropometria, Sinais Vitais, Controle Glicémico: No inicio das atividades propostas os
particantes farao um cadastro com dados pessoais e os dados de salde, onde ficara
registrado o peso, altura, pressao arterial, dextro, medicacao de uso continuo e/ou de uso
regular.

* Combater o sedentarismo e desenvolver a pratica de atividade fisica como habitual: A
proposta é que o participante veja a caminhada como pratica de atividade fisica e crie o
habito de pratica-la no minimo duas vezes por semana.

* Fazer da caminhada uma aliada ao tratamento farmacoldgico: A caminhada pode ser uma
grande aliada ao tratamento da depressao, mas é preciso muito empenho e determinacao
dos participantes, além do auxilio da equipe de salde.

* Criar vinculos afetivos entre os participantes;

* Interacao social,

* Roda de conversa com psicélogo, assistente social, enfermeiro, médico e participantes: No
final de cada bimestre havera uma roda de conversa onde os participantes poderao debater
temas diversos e temas propostos pela equipe, afim de conhecer os efeitos positivos e
negativos do projeto e o impacto na vida pessoal de cada um deles.

* Confraternizacao em datas comemorativas;

* Danca: Festa Junina com os participantes do projeto e de toda UBS;

* Interconsulta com clinica de fisioterapia do municipio, com sede no Parque.



Resultados Esperados

Os resultados serao apresentados da seguinte forma: primeiramente avaliar se houve
perda de peso dos participantes, verificar o controle da pressao arterial e o controle do
dextro. Depois examinar o impacto do exercicio fisico na redu¢do dos sintomas depressivos e
ansiosos. Por Ultimo, abordaremos os mecanismos envolvidos na melhora do estado
psicoldgico associados as suas praticas.
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