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Resumo:

INTRODUGCAO: Este trabalho apresenta um estudo bibliografico qualitativo acerca da
relacdo entre exercicio fisico e depressao, com énfase na corrida enquanto pratica corporal
promotora de saude mental. A escolha pelo tema justifica-se pela elevada prevaléncia da
depressdo no cenario mundial, reconhecida pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
como uma das principais causas de incapacidade funcional, e pela crescente valorizacéo do
exercicio fisico como recurso ndo farmacologico no manejo desse transtorno. Considerou-
se 0 potencial da corrida para atuar em mecanismos neurobiologicos (liberacdo de
serotonina, dopamina e endorfina, regulacdo do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal e
melhora da plasticidade cerebral), aspectos emocionais (autoestima, humor, motivacao) e
fatores sociais (interacdo, apoio coletivo). O objetivo central do estudo foi compreender os
impactos do exercicio fisico no enfrentamento da depressao, investigando de que forma a
corrida pode contribuir para a reducao da sintomatologia e para a melhoria da qualidade de
vida. Entre os objetivos especificos, destacaram-se a analise da producéo cientifica nacional
e internacional acerca da relacdo entre corrida e sintomas depressivos, a identificacdo dos
principais mecanismos neurobioldgicos e psicossociais envolvidos, além da elaboracédo de
um programa de intervencdo denominado “Correndo para o Bem-Estar”, voltado a
individuos diagnosticados com depressdo leve a moderada. A metodologia utilizada
consistiu em revisao tedrica de artigos, revisdes sistematicas e diretrizes clinicas publicadas
nos ultimos 15 anos, em bases de dados nacionais e internacionais. A analise concentrou-se
nos efeitos da corrida na regulacéo de neurotransmissores, no impacto sobre a plasticidade

cerebral, na melhora da autoestima e do autocontrole, além das contribuicdes para a
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interacdo social. A proposta de intervencdo inclui avaliagdes iniciais e finais por meio do
Questionério Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) e do Inventario de Depressao de
Beck — 11 (BDI-11), ambos instrumentos validados para mensurar os niveis de atividade fisica
e a intensidade dos sintomas depressivos. O relato da proposta pedagégica contempla
sessOes semanais de corrida ou caminhada supervisionada, encontros educativos sobre
saude mental, rodas de conversa, estratégias de motivacédo e acompanhamento continuo por
meio de diario de atividades. As sessbes sdo organizadas por faixa etaria e orientadas por
profissionais capacitados, garantindo adesdo, seguranga e progressdo adequada. O
ambiente coletivo promove cooperagdo, socializacdo e apoio mutuo, elementos
fundamentais para individuos em processo de enfrentamento da depressdo. Os resultados
esperados apontam para a reducdo significativa dos sintomas depressivos, melhora do
humor e da disposicdo, aumento da autoestima, fortalecimento das relacbes sociais e
adocdo de rotinas saudaveis. Evidéncias cientificas revisadas mostram que programas de
corrida ou caminhada estruturada podem alcancar efeitos semelhantes ou até superiores ao
tratamento medicamentoso em determinados contextos, sobretudo em jovens e adultos.
Conclui-se que o exercicio fisico, em especial a corrida, constitui uma estratégia eficaz,
segura e sustentavel no enfrentamento da depressao. Por atuar em multiplas dimensdes —
bioldgica, psicoldgica e social —, deve ser considerado como recurso complementar
relevante em praticas clinicas multiprofissionais, projetos comunitarios e politicas publicas
de saude. Ressalta-se ainda seu carater acessivel, de baixo custo e com minimos efeitos
adversos, reforcando seu papel como ferramenta essencial para a promoc¢do da salde

mental e a melhoria da qualidade de vida dos individuos acometidos por esse transtorno.
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