Faculdades Integradas de Jau

BENEFICIOS DA CORRIDA DE RUA NOS INDIVIDUOS EM
DEPRESSAO

BENEFITS OF STREET RACING IN DEPRESSED INDIVIDUALS

Ana Carolina Granai*
Tassia Caroline da Silva*

Dra. Paula Grippa Sant’ Ana**

Resumo

Objetivo: verificar os beneficios da corrida de rua nos individuos em depressdo. Metodologia: o estudo
caracteriza-se como uma pesquisa descritiva indireta de revisdo bibliografica, foram consultados as bases de dados
do Google académico, PubMeb Central (PMC) e Scientific Eletronic Library Online (Scielo). Principais
resultados: a corrida de rua ¢ utilizada como um tratamento complementar para a depressdo, sua pratica estimula
a produgdo de substincias no cérebro que atuam contra os sintomas depressivos, aumentando a sintese de
neurotransmissores responsaveis por promover sensacoes de prazer e bem estar. Contribui para diminui¢do de sintomas
de estresse, sendo periodizada em sessoes de treinamento entre 20 a 60 minutos didrios, com frequéncia de 3 a 4 vezes na
semana com duracdo de no minimo 8 semanas apresentam respostas benéficas em relagdo aos sintomas da depressio,
aumentando a sensagdo de bem estar, felicidade e prazer. Conclusdo: conclui-se que a corrida de rua como um
treinamento sistematizado auxilia na melhora da vida fisica e mental dos individuos em depressao.
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Abstract

Objective: to verify the benefits of street running in individuals in depression. Methodology: the study is
characterized as an indirect descriptive research of bibliographic review, the academic Google databases; PubMeb
Central (PMC) and Scientific Electronic Library Online (Scielo) were consulted. Main results: street running is
used as a complementary treatment for depression, its practice stimulates the production of substances in the brain
that act against depressive symptoms, increasing the synthesis of neurotransmitters responsible for promoting
feelings of pleasure and well-being. It contributes to the reduction of stress symptoms, being periodized in training
sessions between 20 to 60 minutes daily, with a frequency of 3 to 4 times a week lasting at least 8 weeks, presenting
beneficial responses in relation to the symptoms of depression, increasing the sensation of well-being, happiness
and pleasure. Conclusion: it is concluded that street running as a systematic training helps to improve the physical
and mental life of individuals in depression.
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INTRODUCAO

Existem muitos conceitos que caracterizam saude, que envolvem desde auséncia de
doengas e ter uma vida saudavel. Porém, saiude, segundo a Organizacdo Mundial de Satde
(OMS), ¢ definido como um estado completo de bem estar fisico, mental e social; um dos
fatores mais preocupantes atualmente ¢ a satide mental (OMS, 2016). O transtorno depressivo
¢ uma patologia mental mais frequente que afeta individuos de todas as idades, mais de 300
milhdes de pessoas no mundo vivem as consequéncias. Em casos mais graves, a depressao pode
incidir ao suicidio, dados apontam que aproximadamente 800 mil pessoas morrem por suicidio
no mundo, sendo considerada doenca do século XXI (OMS, 2018).

A depressdo ¢ considerada uma doenca psiquidtrica, avaliada em estados: leves,
moderados e graves. Podendo o individuo apresentar alteragdes no humor e mudangas no
comportamento. As pessoas que sdo mais afetadas por esse disturbio, geralmente durante sua
vida passaram por acontecimentos com alteragdes nos niveis de estresse, envolvendo
relacionamentos afetivos ou familiares, carreira profissional, eventos de forte impacto ao longo
da vida (mortes, doengas graves, perdas financeiras, etc.) ou por origem hereditaria (JARDIM,
2011). Os sintomas da depressao sdo conhecidos por comportamento de tristeza, irritabilidade,
falta de interesse, insonia, fadiga, disturbios alimentares, ideias agressivas e de incapacidade,
pensamentos pessimistas (ESTEVES, GALVAN, 2006). Esses quadros causam graus de
sobrecarga psicoldgica e fisica para o individuo com depressao, para os familiares e cuidadores,
pois estes podem perder o interesse nos prazeres pela vida e das atividades diarias,
desenvolvendo uma profunda tristeza e em casos mais graves o suicidio (ABELHA, 2014).

O tratamento tradicional da depressdo consiste no uso de medicamentos antidepressivos,
acompanhamentos psicologicos, psiquiatricos, ambulatorial e, estudos cientificos associam
tratamento ndo farmacologico. A pratica de exercicios fisicos para o controle da depressao,
como sendo uma possibilidade de tratamento complementar, ajudando aumentar a sensagao de
bem-estar e prazer por meio de liberagdo de neurotransmissores e diminuindo o nivel de
hormonios relacionados ao estresse (AZEVEDO, FONTES, 2016).

O exercicio fisico moderado e sistematizado, sendo planejado e com um objetivo, como
por exemplo, a corrida, tem efeitos benéficos na satide em geral e principalmente ao nivel
psicologico, trazendo resultados positivos, como a reducdo da ansiedade, o aumento da
autoestima e autoconfianca, da cogni¢@o e diminuicao do estresse (SEQUEIRA, 2019).

Atualmente a corrida de rua tem se tornado um exercicio cada vez mais popular,
elevando os niimeros de provas e de praticantes. Considerada um exercicio completo que

envolve varios musculos do corpo, seus praticantes buscam beneficios que sao desde uma vida
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mais saudavel, diminuigdo de riscos de doengas relacionadas ao sedentarismo, alteragdes
positivas psicologicas e interagcdo social (ALBUQUERQUE et al., 2018). A corrida mostrou
resultados positivos referente a melhora da aptidao fisica, auxilio no controle de doencgas
cardiorrespiratdria, no peso corporal, niveis de colesterol, na qualidade do sono e interagdo
social (HEARIN et al., 2016). Neste sentido, a realizacdo da corrida de rua pode ser uma
ferramenta para estimular neurotransmissores que sdo liberados durante a pratica do exercicio
fisico e que estdo envolvidos no controle de humor e na metabolizacdo de substincias
associadas a minimizar os efeitos do estresse e dessa forma, podendo auxiliar no tratamento da
depressao (AZEVEDO, FONTES, 2016). Portanto, o objetivo deste trabalho foi verificar os

beneficios da corrida de rua nos individuos em depressao.

METODOS

Esse estudo caracteriza como uma pesquisa descritiva indireta de revisao bibliografica.
Os métodos de pesquisa descrevem como a pesquisa percorrerd para alcangar o objetivo
(CARVALHO et al., 2019). Na revisdo foram consultadas as bases de dados do Google
Académico, PubMeb Central (PMC) e Scientific Eletronic Library Online (Scielo), como meios
de pesquisas que permitiu estabelecer a relagdo entre a corrida de rua e individuos em depressao.
Para obtengdo dos artigos, foram utilizadas as palavras chaves como: depressao; satde; corrida
de rua e exercicio fisico.

Os artigos foram lidos e comparados, selecionados entre os anos de 2004 a 2019, sendo
levantados e encontrados 28 artigos por titulo, e excluido 11 artigos por serem monografias ou

fora do tema escolhido, dos quais 17 artigos foram incluidos nessa revisao.

RESULTADOS

A depressdo ¢ caracterizada como um transtorno psicologico podendo provocar
altera¢des de humor, e um desequilibrio hormonal, como liberagdo de corticoesterdides que sao
hormoénios produzidos pelas glandulas suprarrenais, responsaveis pela alteragdo do humor.
(HORTENCIO et al., 2010).

Tratamentos auxiliam na redu¢d@o dos sintomas desta doenca e uma estratégia utilizada
¢ associar mais dois ou mais tratamentos para controle dos sintomas. Devido alguns individuos
ndo responderem positivamente ao tratamento exclusivamente farmacoldgico. Desta forma, o
exercicio fisico ¢ uma opg¢ao ndo farmacologica para o controle dos sintomas da depressao.

Sendo capaz de promover a libera¢do de diversas substancias que causam o bem-estar, como a
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serotonina, dopamina e beta-endorfina (HORTENCIO et al., 2010).

A corrida ¢ uma acdo utilizada ha muitos anos, auxiliando no desenvolvimento da forma
fisioldgica e evolutiva dos seres humanos. A pratica desse exercicio apresenta beneficios
atualmente para os individuos, promovendo na melhora do condicionamento fisico, diminuindo
a perda de massa 6ssea e muscular, ajudando a prevenir doencas hipocinéticas (hipertensao,
diabetes, colesterol e obesidade), provocando aumento da sensacdo de bem estar, prazer, de
superagdo e intera¢do social. A procura pela realizagdo da corrida, principalmente de rua,
permite aos individuos tornar o estilo de vida mais ativo, promove a fuga do estresse diario,
provoca motivagdo para a pratica da corrida por parentes e amigos (ALBUQUERQUE et al.,
2018).

A corrida de rua integrada como uma forma de terapia alternativa para a depressdo
auxilia na diminui¢do dos farmacoldgicos e psicoterapias, podendo ser considerada como uma
forma de antidepressivo natural. Estimulando a produgao de substancias no cérebro que atuam contra
a doenca, como a dopamina, que age no nosso sistema nervoso central, regulando as emogdes. Além
disso, auxilia no melhor funcionamento dos neurotransmissores (BARROS, 2011). A beta-
endorfina também ¢ liberada durante o exercicio, ela é responsavel por causar um efeito de
alegria, sendo assim, a pratica regular da corrida de rua também apresenta efeitos ligados a
secrecdo e liberacdo da beta-endorfina, diminuindo a sensacdo dolorosa da pratica e
promovendo relaxamento (HORTENCIO et al., 2010); para que a corrida provoque o efeito
esperado no tratamento, € preciso que o exercicio seja planejado, estruturado e repetitivo e desta
forma, serd promovidos efeitos neurogénico, capaz de remodelar sinapses e modificar
propriedades neuronais (ALMEIDA, 2018).

Durante a corrida de rua regular ocorre a liberacdo de neutransmissores, que possuem
respostas benéficas no tratamento da depressdo. Observa-se que a curto prazo, a corrida de rua
provoca alteragdes hormonais no organismo, apos 2 horas da execugdo ocorre o aumento de
serotonina central que promove um efeito relaxante ao corpo; sintese da dopamina promovendo
motivagdes e regulacdes no estado emocional e a libera¢ao de beta-endorfina provocando uma
resistencia motora melhor, maior tolerancia a fome, sono e a sensacdes de raiva contribuindo
para reducao dos sintomas de depressdo (HORTENCIO et al., 2010).

Estudos associaram os beneficios da corrida de rua na reducdo dos sintomas, sendo
induzido treinamentos com sessdes entre 20 a 60 minutos didrios, com frequéncias de 3 a 4
vezes na semana e no minimo 8 semanas de duracdo. Os resultados comprovaram uma reducao
nos sintomas da depressdo e ansiedade durante os treinamentos, e também apresentam melhoras

apos as sessoes. A corrida de rua ¢ uma modalidade muito praticada, e uma alternativa segura,
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de baixo custo e facil de execucdo, podendo ser praticada em lugares de facil acesso e ambientes
livres, e sem a necessidade de equipamentos sofisticados. Independente da distancia percorrida,
¢ necessario no minimo 30 minutos de atividades diarias de exercicio moderado para uma
influéncia favoravel nos sintomas da depressdao (CRAFT, PERNA , 2004).

A corrida de rua se mostra eficaz na diminui¢cdo de diverdos sintomas causados pela
depressdo, sendo prescrita no minimo 30 minutos diarios, com intensidades médias de 50% a
60% do VO2 max. ou 12 a 14 na Escala de Borg, considerando que muitos dos individuos em
depressdo sejam sedentarios, ¢ sugerido que a frequéncia da corrida seja inicialmente de 2 a 4
vezes na semana, com volumes e intensidades menores, respeitando a individualidade
bioldgica. Sendo recomendavel que a cada 10 ou 12 semanas de treinamento seja feito uma
nova avalia¢do para ajustar a intensidade da corrida devida as melhoras ocorrida na condigdo
cardiopulmonar e ajustar para novas demandas metabodlicas, volume e intensidade de
treinamento (HORTENCIO et al., 2010).

O estresse ¢ um estado em que nosso cerébro detecta ameacas mentais, emocionais ou
fisicas, ¢ um dos fatores que mais contribui para a depressdo. Quando o cérebro detecta essas
ameagas ele responde liberando cortisol, hormonio que auxilia na ameaga causada pelo estresse.
Porém muitas vezes essas respostas continuam em nosso corpo, desequilibrando os mecanismos
de desligamento de estresse e causando inflamacdes. O sistema imunoldgico defende o
organismo dessas inflamagdes, realizando a defesas do corpo, contudo, em execesso, o sistema
imunoldgico libera proteinas pro-inflamatérias causando alteragdes nos neurotransmissores. A
corrida de rua ¢ um importante mecanismo de diminui¢cdo do estresse, reduzindo as proteinas
pro-inflamatérias e aumenta as anti-inflamatorias no corpo, reduzindo a inflamag¢ao (PHILLIPS
et al.,2019).

A corrida de rua acarreta em beneficios que refletem aos niveis de neurotransmissores
em individuos que sofrem com a depressdo, auxilia no produ¢do das catecolaminas, como a
serotonina que ¢ responsavel pelo controle do humor e comportamentos emocionais, a
biossintese dela estd ligado pelo aumento do seu precursor o triptofano no cérebro sendo
elevado influenciado pelo exercicio fisico (MINGHELLI et al., 2013). O mesmo ocorre com a
liberagdo de endorfina na corrente sanguinea, que provoca alivio para o corpo e sensagdo de
prazer, relaxamento e bem estar, as endorfinas liberadas durante e apos os exercicios fisico
causam euforia, diminuindo sintomas de ansiedade, raiva e tensdo. Isso tudo ocorre pois durante
a corrida de rua obtem a ativag¢ao de opidides endogenos, que sdo receptores celulares presente

no sistema nervoso central para neurotransmissores (BOECKER et al., 2008).
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CONCLUSAO

A corrida de rua promove beneficios para individuos em depressao, levando na melhora
do quadro clinico, reduzindo os sintomas da depressdo, amenizando o quadro depressivo,
consequentemente, refletindo no aprimoramento da qualidade de vida fisica e mental. A corrida
de rua ¢ responsavel pelo equilibrio e sintese de neurotransmissores no sistema nervoso central,
responsaveis pela regulagdo do humor e sensa¢des de bem-estar e prazer (AZEVEDO, 2016).
A pratica da corrida de rua quando aplicada de maneira correta e sistematizada, tende a
contribuir para a diminui¢do dos sintomas de depressdo, assim como outras doengas fisicas e
mentais. Proporcionando diminui¢ao da tensdo e do estresse, nos sentimentos de incompeténcia
e autoeficacia para a realizacdo das tarefas didrias, na diminui¢do da insénia e no aumento da
disposi¢dao (SEQUEIRA, 2019).

Sendo assim, a corrida de rua ¢ adequada para a maioria dos individuos, a participacdo
em um programa de exercicios promove a integracao social e uma adaptagdo bem-sucedida,
podendo aumentar a auto-estima, e busca de objetivos. Finalmente, a corrida de rua aumenta e

melhora a disposi¢ao, tanto fisica quanto mental dos praticantes (SEQUEIRA,2019).
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