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ARTIGOS DE APOIO AOS PRATICANTES ELABORADOS PELO PNMC

O efeito do treino em pessoas com sintomas de depressao

Diversos estudos tém demonstrado que o exercicio fisico alivia 0os sintomas depressivos, no entanto ndo
se estabeleceram as intensidades éptimas de exercitagdo para o tratamento da depresséo. O presente
estudo procurou testar o efeito de duas diferentes intensidades de exercicio prescrito para treino aerébio
em pessoas com sintomas depressivos, e testar 0 mecanismo psicolégico proposto anteriormente para
este efeito: a auto-eficacia. Concluiu-se que o exercicio aerébio a alta ou baixa intensidade, bem como
exercicios de alongamentos foram associados a redugées de leve a moderado de sintomas depressivos
em mulheres que inicialmente eram sedentarias.



