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INTRODUCAO

A depressao esta entre os transtornos men-
tais que mais comprometem a saude e a quali-
dade de vida. Seus efeitos ultrapassam o sofri-
mento emocional e podem interferir no sono, na
alimentacdo, na disposi¢do, na capacidade de
concentragdo, nas relagdes sociais € no desem-
penho das atividades cotidianas. Embora fre-
quentemente seja associada principalmente ao
humor deprimido, a depressdo envolve um
conjunto amplo de manifestagdes emocionais,
cognitivas, comportamentais e fisicas. Por isso,
compreendé-la exige olhar para o individuo de
maneira integral, considerando a intera¢do
entre os aspectos psicoldgicos e as condi¢des do
proprio corpo (MARX et al., 2023).

Essa perspectiva ajuda a questionar a antiga
separagdo entre corpo e mente. Pessoas com
depressdo podem apresentar fadiga, alteragdes
do sono, dor, redugao da atividade fisica e perda
progressiva da capacidade funcional. Ao mes-
mo tempo, o sedentarismo, o estresse e determi-
nadas condigdes de satde fisica podem contri-
buir para o surgimento ou a manutencdo dos
sintomas. Existe, portanto, uma relagdo de mao
dupla entre saude fisica e saude mental, na qual
0 que acontece no corpo pode influenciar a
mente e vice-versa. E justamente nessa inter-
face que o exercicio fisico ganha importancia
como possivel componente do cuidado em sau-
de mental (MACHADO et al., 2023; HOS-
SAIN et al., 2024).

A depressdo também ndo se manifesta da
mesma maneira em todas as pessoas. A Clas-
sificagdo Internacional de Doengas em sua 11?
revisdo (CID-11) contempla diferentes apresen-
tagcdes, incluindo episoddio depressivo uUnico,
transtorno depressivo recorrente e transtorno
depressivo persistente, além de considerar a
gravidade dos episddios e a presenca de carac-
teristicas clinicas especificas. Essa diversidade
reforca a necessidade de que o tratamento seja
individualizado, levando em consideracdao a

intensidade ¢ a duragdo dos sintomas, as comor-
bidades e as particularidades de cada paciente
(WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2024).

O tratamento da depressao tradicionalmente
se apoia na farmacoterapia e na psicoterapia.
Embora essas abordagens sejam fundamentais,
nem todos os pacientes apresentam a mesma
resposta, e sintomas podem permanecer mesmo
apos a melhora inicial. Por esse motivo,
estratégias complementares tém recebido cada
vez mais atencao. Entre elas, o exercicio fisico
se destaca por reunir beneficios para a saude
fisica e mental e por poder ser incorporado de
maneira individualizada ao tratamento (CAN-
MAT, 2024; NOETEL et al., 2024).

Os efeitos do exercicio sobre a depressdo
parecem resultar da combinacdo de diferentes
mecanismos. A pratica regular pode influenciar
processos relacionados a neuroplasticidade, a
resposta ao estresse, a inflamacao e a atividade
de fatores neurotroficos. O fator neurotrofico
derivado do cérebro (BDNF), por exemplo, tem
sido estudado por sua participacdo na plasti-
cidade e no funcionamento neuronal. No entan-
to, € pouco provavel que os efeitos antidepres-
sivos do exercicio dependam de uma Unica via
biologica. Eles parecem resultar da interacdo
entre alteragdes fisiologicas, experiéncias psi-
cologicas e mudangas comportamentais promo-
vidas pela propria pratica (MACHADO et al.,
2023; HOSSAIN et al., 2024).

Hé ainda algo que nao pode ser reduzido a
mecanismos bioquimicos. Para muitas pessoas,
movimentar o corpo significa recuperar gradu-
almente a disposicao, retomar atividades que
haviam sido abandonadas, perceber-se nova-
mente capaz e reconstruir uma relagdo mais
positiva com o proprio corpo. A pratica de
exercicios também pode favorecer a interagao
social e a sensacao de autonomia. Modalidades
como yoga, tai chi e qigong acrescentam a esse
processo elementos de atencdo, respiracdo e
consciéncia corporal, aproximando ainda mais
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as dimensodes fisica e psicologica do cuidado
(TIAN et al., 2024b).

Evidéncias mais recentes continuam apon-
tando nessa dire¢do. A atualizagdo da revisao
Cochrane publicada em 2026 encontrou benefi-
cio do exercicio na reducdo dos sintomas de-
pressivos, embora também destaque que ainda
existem lacunas sobre seus efeitos em longo
prazo e sobre a melhor combinac¢do de modali-
dade, intensidade e volume para diferentes per-
fis de pacientes (CLEGG et al., 2026). Assim,
o exercicio ndo deve ser entendido como subs-
tituto universal da psicoterapia ou da farma-
coterapia, mas como uma estratégia que pode
somar-se a essas abordagens e ampliar as
possibilidades de cuidado (CANMAT, 2024;
NOETEL et al., 2024).

Pensar o exercicio fisico como parte do
tratamento da depressdo, portanto, significa
reconhecer que o cuidado em satide mental ndo
precisa estar restrito ao tratamento dos sintomas
psiquicos. O corpo também participa desse
processo. Ao favorecer mudangas fisioldgicas,
psicoldgicas e sociais, o exercicio pode contri-
buir para a redu¢do dos sintomas, para a recu-
peracao da funcionalidade e para uma melhor
qualidade de vida (ALDERMAN; PERDUE;
SARWANI, 2024; MUNRO et al., 2026).

O objetivo deste estudo foi analisar as evi-
déncias disponiveis sobre o papel do exercicio
fisico no tratamento da depressdo, conside-
rando seus efeitos sobre os sintomas depressi-
vos, a funcionalidade e a qualidade de vida, as
diferentes modalidades e intensidades de exer-
cicio, sua aplicacdo conforme a gravidade do
quadro e sua contribui¢do para o acompanha-
mento terapéutico e a preven¢do de recaidas,
com énfase nas intervengdes mente-corpo.

METODO

Trata-se de uma revisao narrativa da litera-
tura, realizada entre janeiro e maio de 2026,
mediante buscas nas bases PubMed, MED-

LINE, Scopus, Google Scholar e ScienceDi-
rect. Foram utilizados descritores em portugués
e inglés, combinados pelos operadores boolea-
nos AND e OR, incluindo “Depressao”, “Exer-
cicio”, “Terapia por Exercicio”, “Atividade
Motora”, “Yoga” e “Qualidade de Vida”, além
de seus correspondentes em inglés. Foram
identificados 80 artigos, posteriormente subme-
tidos aos critérios de selecao.

Foram incluidos artigos publicados em
portugués e inglés, disponiveis na integra e,
preferencialmente, entre 2019 ¢ 2026, que abor-
dassem a relacdo entre exercicio fisico e depres-
sdo. Foram considerados estudos de revisdo,
revisoes metanalises, ensaios
clinicos, estudos observacionais, diretrizes e
consensos. Foram excluidos artigos duplicados,
resumos de eventos, cartas ao editor, estudos

sem texto completo e aqueles que nao apresen-

sistematicas,

tassem relacdo direta com o tema ou com o0s
objetivos da revisdo. Considerando a sele¢do
final e a pertinéncia das evidéncias para a dis-
cussdo, 19 estudos e documentos foram sele-
cionados.

Apos a selecdo, os estudos foram subme-
tidos a leitura critica e analise das informacgdes
pertinentes. Os resultados foram organizados
de forma descritiva, considerando os efeitos do
exercicio sobre a depressdo leve, moderada e
grave, as diferentes modalidades de exercicio,
seus efeitos antidepressivos e sua utilizagcdo
como interven¢do complementar ao tratamento
convencional, além dos impactos sobre os
sintomas depressivos e a qualidade de vida.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Exercicio fisico conforme a gravidade da
depressao
O exercicio fisico apresenta beneficios rele-

vantes no tratamento da depressdo, podendo
atuar de diversas formas conforme a gravidade
do quadro. Na depressao leve, a pratica regular
de atividades fisicas pode contribuir significa-
tivamente para a reducdo dos sintomas e, em
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determinadas situagdes, constituir uma impor-
tante estratégia de intervencdo. Na depressdo
moderada, pode ser utilizada como comple-
mento as interven¢des convencionais, contribu-
indo para o controle dos sintomas e para a
melhora do bem-estar. Ja nos casos de de-
pressdo grave, embora também possa apresen-
tar efeitos positivos, sua utilizagdo deve estar
associada ao tratamento convencional, como
psicoterapia e farmacoterapia, ndo sendo indi-
cada como substituta dessas intervengdes
(CANMAT, 2024; NOETEL et al., 2024;
CLEGG et al., 2026).

A quantidade de exercicio necessaria para
reduzir os sintomas depressivos pode variar
conforme fatores como idade, estado de saude,
condicionamento fisico e gravidade do quadro.
Mesmo niveis moderados de atividade fisica
podem proporcionar beneficios quando pratica-
dos regularmente, sendo importante adequar a
frequéncia e a intensidade as condi¢des e prefe-
réncias de cada individuo. Dessa forma, uma
pratica individualizada pode favorecer a adesao
e a manuten¢do dos efeitos positivos sobre a
saude mental (TIAN ef al., 2024a; MUNRO et
al., 2026).

MECANISMOS E BENEFICIOS
ASSOCIADOS AO EXERCICIO

Do ponto de vista fisioldgico, o exercicio
fisico promove alteracdes que favorecem o
funcionamento cerebral, como o aumento do
fluxo sanguineo e da oxigenagdo, contribuindo
para o fornecimento de nutrientes e a elimi-
nacao de residuos metabolicos. A pratica regu-
lar também estimula a produgdo do fator neuro-
trofico derivado do cérebro (BDNF), relacio-
nado a neuroplasticidade e a fungdo cognitiva,
além de contribuir para a modulagdo de proces-
sos inflamatdrios e para a regulagdo do eixo
hipotalamo-hipéfise-adrenal, envolvido na res-
posta ao estresse. Essas altera¢cdes podem favo-
recer a adaptacdo do organismo aos estimulos

estressores € promover condi¢des neurobio-
logicas associadas a melhora do estado emo-
cional e a redu¢ao dos sintomas depressivos
(MACHADO et al., 2023; HOSSAIN et al.,
2024).

Além dos efeitos sobre os mecanismos
neurobioldgicos, a pratica regular de exercicios
pode proporcionar beneficios em diferentes
aspectos da saude fisica e psicologica. Entre
eles destacam-se a melhora da qualidade do
sono, da disposi¢cdo, da autoestima e da per-
cepcdo de bem-estar, além da reducdo de
sintomas relacionados a ansiedade e ao estresse.
Tais fatores podem contribuir para a recupe-
racdo funcional e para a melhora da qualidade
de vida de pessoas com depressdo, inclusive em
individuos com quadros mais graves, nos quais
o exercicio pode ser incorporado como parte de
uma abordagem terapéutica mais ampla
(ALDERMAN; PERDUE; SARWANI, 2024;
NOETEL et al., 2024; MUNRO et al., 2026).

Monitoramento da resposta terapéutica
e prevencio de recaidas
O acompanhamento da pessoa com depres-

sdo ndo deve terminar quando os primeiros
sinais de melhora aparecem. A reducdo dos
sintomas ¢ um aspecto importante da resposta
ao tratamento, mas a recuperacdo envolve
também a retomada da funcionalidade, das
relagdes sociais, da disposicao e das atividades
que fazem parte da vida cotidiana. Por isso,
acompanhar a evolucao do quadro ao longo do
tempo ¢ fundamental para compreender se a
melhora esta se consolidando ou se ainda exis-
tem sintomas capazes de comprometer a recu-
peragdo e favorecer novos episodios (CAN-
MAT, 2024; WORLD HEALTH ORGANIZA-
TION, 2024).

Nesse processo, instrumentos padroniza-
dos, como o Patient Health Questionnaire-9
(PHQ-9), podem contribuir para tornar o acom-
panhamento mais objetivo. A aplicacao perio-
dica de escalas permite observar a evolugdo dos
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sintomas e identificar mudanc¢as que, algumas
vezes, podem ndo ser percebidas claramente
apenas pela avaliacdo subjetiva. A resposta
terapéutica costuma ser considerada quando ha
uma reducdo significativa da intensidade dos
sintomas, enquanto a remissao representa um
objetivo ainda mais importante, por estar
relacionada a uma recuperagdo mais completa.
A presenga de sintomas residuais merece
aten¢do, pois pode estar associada a maior
comprometimento funcional e maior risco de
recorréncia (CANMAT, 2024).

Quando o exercicio fisico € incorporado ao
tratamento, o monitoramento também pode ir
além da avaliagdo dos sintomas depressivos.
Mudangas na disposicao, na qualidade do sono,
na capacidade de realizar atividades diarias, na
interagdo social e na percep¢do de bem-estar
podem indicar que a pratica esta produzindo
efeitos positivos. Uma ampla revisdo sistema-
tica publicada no BMJ demonstrou que dife-
rentes formas de exercicio estdo associadas a
reducdo dos sintomas depressivos, incluindo
caminhada ou corrida, treinamento de forca,
exercicios aerobicos combinados e praticas
mente-corpo (NOETEL et al., 2024).

Entretanto, os beneficios do exercicio ndo
dependem apenas de seus efeitos fisiologicos.
A continuidade da prética estd relacionada a
forma como ela ¢ vivenciada pelo individuo e a
possibilidade de incorpora-la a rotina. Sentir-se
mais disposto, perceber melhora no humor ou
recuperar gradualmente a capacidade de
realizar atividades pode fortalecer a motivagao
para continuar. Da mesma maneira, dificulda-
des fisicas, emocionais ou sociais podem inter-
ferir na manutencdo da pratica, tornando a
adesdo um aspecto importante do acompanha-
mento terapéutico (ALDERMAN; PERDUE;
SARWANI, 2024).

Essa continuidade ganha ainda mais rele-
vancia quando se considera o carater recorrente
da depressdao. Mesmo apos a melhora de um
episodio, algumas pessoas permanecem vulne-

raveis ao surgimento de novos sintomas. A
prevengao de recaidas, portanto, ndo deve ser
pensada apenas como a auséncia de sintomas,
mas como um processo de manutencdo da
saude mental e de reconhecimento precoce de
possiveis mudancas no estado clinico. As
diretrizes contemporaneas destacam a impor-
tancia do acompanhamento continuo, da adesao
ao tratamento e da atencao a fatores modifica-
veis relacionados ao estilo de vida (CANMAT,
2024; ZHOU et al., 2023).

Nesse sentido, o exercicio pode assumir um
papel importante durante a fase de manutencao.
Além de estar associado a reducao dos sintomas
depressivos, sua pratica pode contribuir para a
manutengdo da capacidade funcional, do bem-
estar e de habitos de vida mais saudaveis. Uma
revisdo sobre o papel do exercicio na prevengao
e no tratamento da depressdo destaca que seus
efeitos podem ser relevantes tanto para pessoas
que j& apresentam o transtorno quanto para es-
tratégias voltadas a manutencdo da satide men-
tal, especialmente quando integrados a outras
formas de cuidado (ALDERMAN; PERDUE;
SARWANI, 2024).

As evidéncias mais recentes refor¢am essa
possibilidade. Uma revisao abrangente publica-
da em 2026 encontrou beneficios do exercicio
sobre sintomas de depressdo e ansiedade em
diferentes populagdes, fortalecendo seu papel
entre as estratégias nao farmacologicas disponi-
veis para a saude mental. Embora existam
diferencas entre os estudos quanto as caracte-
risticas das intervengdes e a duragao dos efeitos,
os resultados sustentam a utilizagdo do exerci-
cio como parte das estratégias de cuidado em
longo prazo (MUNRO et al., 2026).

A prevencao de recaidas também passa pela
percepcao de pequenas mudangas que podem
surgir antes do agravamento do quadro. Altera-
¢oes no sono, diminui¢do da disposi¢do, perda
de interesse por atividades anteriormente praze-
rosas, maior isolamento social ou reducdo da
atividade fisica podem ser sinais de alerta. O
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acompanhamento desses aspectos, associado a
avaliacdo clinica e a percepcdo do proprio
paciente, pode favorecer o reconhecimento pre-
coce de mudangas e possibilitar uma interven-
¢do antes que os sintomas se intensifiquem
(CANMAT, 2024; ZHOU et al., 2023).

Dessa maneira, o exercicio fisico pode
contribuir para diferentes momentos do trata-
mento da depressdo. Durante o episodio, pode
auxiliar na redu¢do dos sintomas; apos a me-
lhora, pode favorecer a recuperagdo funcional e
a manuten¢do do bem-estar. Seus efeitos pare-
cem envolver uma combina¢do de mecanismos
bioldgicos, psicologicos e comportamentais, e
nao devem ser atribuidos a uma unica via. Por
isso, o exercicio deve ser compreendido como
parte de um cuidado integrado, ¢ ndo como
substituto da psicoterapia ou da farmacoterapia
quando estas forem indicadas (MACHADO et
al.,2023; NOETEL et al., 2024).

O monitoramento da resposta terapéutica e
a prevencao de recaidas, portanto, representam
uma continuidade do préprio processo de cui-
dado. Mais do que verificar se os sintomas
diminuiram, ¢ necessario observar se a pessoa
esta recuperando sua funcionalidade, retoman-
do suas atividades e conseguindo sustentar os
ganhos alcangados. Dentro dessa perspectiva, o
exercicio fisico pode representar uma impor-
tante ferramenta de cuidado a longo prazo,
aproximando a satde fisica e mental e contri-
buindo para uma recuperagao que nao se limite
a auséncia de sintomas, mas envolva também
qualidade de vida e autonomia (ALDERMAN;
PERDUE; SARWANI, 2024; CANMAT,
2024).

Exercicios mente-corpo: yoga, pilates e
praticas meditativas
As evidéncias recentes apontam para o

potencial das intervencdes mente-corpo na
reducdo dos sintomas depressivos, embora os
resultados variem conforme a modalidade prati-
cada, as caracteristicas dos participantes e o

método utilizado para avaliar os desfechos.
Entre essas intervengdes, o yoga apresenta um
conjunto expressivo de pesquisas voltadas a
pacientes com transtorno depressivo maior.
Revisdes sistemadticas e metandlises identifica-
ram melhora dos sintomas depressivos nos
participantes submetidos a pratica. Em conjun-
to, os estudos indicam resultados promissores,
embora ainda existam limitagdes quanto a
magnitude e a consisténcia dos efeitos observa-
dos (WU; YAN; YANG, 2023; MOOSBUR-
NER et al., 2024).

A integracdo entre movimento corporal e
aten¢do plena também tem sido investigada
como uma possibilidade terapéutica para pes-
soas com depressdo. Revisdes sistematicas e
metanalises identificaram reducido significativa
dos sintomas depressivos com a associagdo
entre yoga ¢ mindfulness. Entretanto, a hete-
rogeneidade entre os estudos e a qualidade geral
das evidéncias impedem conclusdes definitivas
sobre a eficacia da intervengdo (MIAO et al.,
2023). De maneira complementar, analises so-
bre exercicios mente-corpo identificaram resul-
tados favoraveis para yoga, tai chi e qigong,
além de uma relagdo ndo linear entre a dose de
exercicio e a melhora dos sintomas depressivos
(TIAN et al., 2024b).

No que se refere ao Pilates, estudos de
revisdo identificaram efeitos favoraveis sobre
os sintomas depressivos € ansiosos. Os resul-
tados sugerem que essa modalidade pode
constituir uma alternativa complementar para a
promocgao da saude mental, particularmente em
populagdes femininas. Entretanto, a restri¢ao de
determinadas amostras e as diferengas entre os
protocolos de exercicio utilizados limitam a
generalizagdo dos resultados. Dessa forma,
embora os achados sejam relevantes, ainda ¢
necessario ampliar as investigagcdes sobre os
efeitos do Pilates em populagcdes diversas e em
pacientes com diferentes niveis de gravidade da
depressao (JU et al., 2023).
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As praticas meditativas apresentam outra
perspectiva de intervengdo, com énfase no trei-
namento da atencao e na relacao do individuo
com seus pensamentos ¢ emogdes. Revisdes
sobre meditacdo mindfulness observaram redu-
¢do dos sintomas depressivos, com resultados
favoraveis também para intervencdes realiza-
das remotamente. Os autores identificaram
beneficios mais expressivos em programas com
maior duragdo, embora ressaltem a necessidade
de investigagdes adicionais sobre a dose e a
continuidade da pratica (FU et al., 2024). Em
uma abordagem distinta, estudos qualitativos
sobre terapia cognitiva baseada em mindfulness
para pessoas com depressao identificaram ex-
periéncias relacionadas ao desenvolvimento de
habilidades de enfrentamento, a aceitagdo ¢ a
variabilidade das respostas individuais, eviden-
ciando que a vivéncia dessas intervengdes
envolve tanto beneficios percebidos quanto di-
ficuldades durante o processo (WILLIAMS et
al., 2022).

A contribui¢do das praticas baseadas em
mindfulness também pode ser compreendida a
partir das experiéncias descritas pelos partici-
pantes de intervengdes estruturadas. A sintese
qualitativa mostrou relatos de desenvolvimento
de habilidades para lidar com experiéncias
internas, maior aceita¢do €, a0 mesmo tempo,
dificuldades e respostas varidveis durante o
tratamento. Esses resultados complementam as
metanalises quantitativas ao demonstrar que a
resposta as intervengdes ndo se limita a
alteracdo de escores em escalas de depressao. A
experiéncia individual, a adesdo e a capacidade
de incorporar as habilidades aprendidas a rotina
também merecem atencdo, embora ndo possam
ser consideradas garantias de resposta clinica
(WILLIAMS et al., 2022).

Além dos efeitos sobre os sintomas durante
o tratamento, as intervenc¢des baseadas em
mindfulness também foram investigadas quan-
to a prevencao de recaidas. Revisdes sistemati-

cas identificaram resultados favoraveis a

terapia cognitiva baseada em mindfulness na
prevencao de recaidas depressivas em determi-
nados periodos de acompanhamento (ZHOU et
al., 2023). Embora essa intervencdo nao
corresponda a meditacdo isolada, seus resul-
tados contribuem para a compreensao do papel
de programas estruturados de atengdo plena na
continuidade do cuidado. Em conjunto, os estu-
dos sugerem que yoga, Pilates e praticas medi-
tativas apresentam possibilidades complemen-
tares, mas sustentadas por evidéncias de natu-
reza e abrangéncia distintas (JU et al., 2023;
MIAO et al., 2023; FU et al., 2024).

Uma caracteristica relevante dessas praticas
¢ a combinacdo, em diferentes proporgoes, de
atividade fisica, respiracdo e atengdo as sensa-
¢des corporais. No yoga, esses componentes
sdo integrados por meio de posturas, exercicios
respiratorios ¢ meditagdo; no Pilates, o foco
recai principalmente sobre o controle motor, a
coordenagdo e a consciéncia corporal. A litera-
tura reforca a relevancia de considerar diferen-
tes modalidades de exercicios mente-corpo na
abordagem dos sintomas depressivos. Contudo,
como os estudos avaliam modalidades especifi-
cas, seus resultados ndao devem ser utilizados
para estabelecer conclusdes diretas sobre a
eficdcia de outras praticas. A comparagao entre
as modalidades requer estudos especificos, com
populagdes e condi¢des de avaliagdo semelhan-
tes (TIAN et al., 2024b).

Os resultados relacionados ao Pilates indi-
cam que exercicios estruturados e orientados
para o controle dos movimentos podem contri-
buir para a reducdo dos sintomas depressivos.
Uma possivel explicagdo ¢ que a pratica favo-
reca o envolvimento regular com a atividade
fisica e amplie a percep¢do corporal, aspectos
potencialmente relevantes para o bem-estar.
Entretanto, essas possibilidades devem ser tra-
tadas como hipoteses explicativas, uma vez que
os resultados das metanalises ndo permitem
estabelecer quais mecanismos foram responsa-
veis pela melhora. Além disso, a auséncia de
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comparagdes diretas com yoga, mindfulness ou
outras modalidades impede determinar se os
beneficios sao especificos do Pilates ou se estao
relacionados a componentes comuns das inter-
vengdes (JU et al., 2023).

A associacdo entre yoga e mindfulness
oferece uma perspectiva adicional por integrar
movimento, respiracdo e atengdo ao momento
presente. Estudos identificaram reducdo dos
sintomas depressivos com essa combinagdo,
mas também apontaram limitagdes metodolo-
gicas e heterogeneidade entre os estudos. Esses
aspectos sao importantes porque demonstram
que resultados estatisticamente favoraveis nao
significam, necessariamente, que a eficacia
esteja definitivamente estabelecida. A qualida-
de das evidéncias, o tamanho das amostras € a
padronizagdo das intervengdes precisam ser
considerados antes que essa combinagdo seja
incorporada de forma ampla as recomendagdes
clinicas (MIAO et al., 2023).

No caso da meditacdo mindfulness, os
achados sugerem beneficios na reducdo dos
sintomas depressivos, inclusive quando os pro-
gramas sdo oferecidos remotamente. Essa
possibilidade pode ampliar o acesso as inter-
vencdes, especialmente para pessoas que en-
frentam dificuldades de deslocamento ou de
participagdo em atividades presenciais. Entre-
tanto, como parte dos estudos foi realizada no
contexto da pandemia de COVID-19, fatores
relacionados ao isolamento social e as condi-
¢oes emocionais daquele periodo podem ter
influenciado os resultados. Por essa razdo, a
aplicacdo dos achados a pacientes acompanha-
dos em contextos clinicos habituais deve consi-
derar as particularidades da populacdo e da
intervengao estudada (FU et al., 2024).

Outro aspecto importante ¢ a possibilidade
de manutencdo dos beneficios ao longo do
tempo. Estudos identificaram resultados favo-
raveis da terapia cognitiva baseada em mindful-
ness na prevencdo de recaidas depressivas em
determinados periodos de acompanhamento.

Esse achado amplia a discussdo para além da
reducdo imediata dos sintomas, mas deve ser
interpretado com precisdo: a terapia cognitiva
baseada em mindfulness ¢ uma intervengao
psicoldgica estruturada e ndo equivale a pratica
1solada de meditagao. Portanto, seus resultados
ndo podem ser automaticamente extrapolados
para qualquer exercicio de aten¢do plena. Ainda
assim, a evidéncia reforca o interesse em estra-
tégias que auxiliem o paciente a reconhecer
padrdes de pensamento e a desenvolver recur-
sos para lidar com a recorréncia dos sintomas
(WILLIAMS et al., 2022; ZHOU et al., 2023).

De maneira geral, os possiveis beneficios
das intervengdes mente-corpo podem estar
relacionados a combinagdo de componentes
fisicos e psicologicos, incluindo a pratica regu-
lar de atividade fisica, a atencdo as sensacdes
corporais ¢ o desenvolvimento de estratégias de
autorregulacdo. Entretanto, os estudos analisa-
dos ndo permitem afirmar que um mecanismo
especifico explique os resultados de todas as
modalidades. Também existem diferencas rele-
vantes entre as populacdes investigadas, os
critérios de inclusdo, a duracdo dos programas
e os grupos de comparacdo, o que limita a
comparacao direta dos tamanhos de efeito en-
contrados. Assim, os resultados devem ser
interpretados considerando ndo apenas a pre-
sen¢a de beneficios, mas também a qualidade e
a aplicabilidade das evidéncias (MACHADO et
al., 2023; TIAN et al., 2024b).

Diante desse cenario, yoga, Pilates e pra-
ticas meditativas podem ser considerados re-
cursos complementares promissores no cuidado
de pessoas com depressdo. A escolha da inter-
vengdo deve levar em conta as preferéncias do
paciente, suas condi¢des clinicas, suas limi-
tacdes funcionais e a possibilidade de manter a
pratica de forma regular. Apesar dos resultados
favoraveis, essas modalidades ndo devem subs-
tituir indiscriminadamente a psicoterapia ou o
tratamento farmacoldgico quando indicados.
Novas pesquisas, com amostras mais diversifi-
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cadas, protocolos padronizados e acompanha-
mento prolongado, sdo necessarias para escla-
recer a duracao dos beneficios, a dose ideal das
intervencgoes e os perfis de pacientes que podem
apresentar maior resposta (CANMAT, 2024;
CLEGG et al., 2026).

CONCLUSAO

As evidéncias analisadas indicam que o
exercicio fisico pode constituir uma estratégia
relevante no cuidado de pessoas com depressao,
contribuindo para a redugdo dos sintomas de-
pressivos, a melhora da funcionalidade e da
qualidade de vida. Seus efeitos podem ser ob-
servados em diferentes niveis de gravidade, em-
bora sua utilizacdo deva considerar as caracte-
risticas clinicas do paciente e, especialmente
nos quadros mais graves, ser integrada ao tra-
tamento convencional (NOETEL et al., 2024;
CLEGG et al., 2026).

Diferentes modalidades de exercicio, in-
cluindo atividades aerdbicas, treinamento de
forga e intervencdes mente-corpo, apresentam
resultados favoraveis, sem que seja possivel
estabelecer uma modalidade universalmente
superior. Yoga, Pilates e praticas baseadas em

mindfulness apresentam potencial terapéutico,
porém com diferengas quanto a qualidade das
evidéncias, as populagdes estudadas e aos pro-
tocolos utilizados (JU et al., 2023; MIAO et al.,
2023; MOOSBURNER et al., 2024; FU et al.,
2024). A escolha da intervengao deve conside-
rar as condigdes clinicas, as preferéncias, as li-
mitacdes funcionais e a possibilidade de adesao
e continuidade da prética.

O acompanhamento da resposta terapéutica
deve ultrapassar a avaliacdo isolada da redugdo
dos sintomas, considerando também funcionali-
dade, bem-estar ¢ manutencdo das atividades
cotidianas. Apesar dos resultados favoraveis,
permanecem limitagdes relacionadas a hetero-
geneidade das modalidades, intensidade, dura-
cdo e frequéncia dos programas, sendo neces-
sarios estudos com protocolos mais padroni-
zados e acompanhamento prolongado (CLEGG
et al., 2026; MUNRO et al., 2026). Assim, o
exercicio fisico deve ser compreendido como
parte de uma abordagem integrada e indivi-
dualizada da depressdo, contribuindo ndo ape-
nas para a redu¢@o dos sintomas, mas também
para a recuperagdo funcional e a qualidade de
vida.
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