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Eduardo Rossato de Victo, et al . Journal of Affective Disorders - 2025

Associação de padrão de atividade física de 'guerreiro de fim de 
semana' e sintomas depressivos

29,907 individuals aged 18 and older who underwent screening exams between 2008 and 2022 at a Brazilian hospital. 
PA - International Physical Activity Questionnaire. Not meeting PA recommendation (<150 min/week of moderate-to-vigorous PA), 
weekend warrior (≥150 min/week concentrated on 1–2 days), and regularly active (≥150 min/week on ≥3 days). 
Depressive symptoms were defined as a Beck Depression Inventory-II score ≥ 14. 
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✓ A depressão é um transtorno de humor definido por uma
sensação persistente de tristeza e perda de interesse em
atividades (Chand et al., 2025).

✓ Sintomas incluem
✓ arrependimento profundo,
✓ sentimentos de vazio ou irritabilidade,
✓ acompanhados de alterações físicas e cognitivas que

prejudicam significativamente a capacidade funcional de
um indivíduo (Chand et al., 2025).
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✓ Estima-se que pelo menos 5% da população global com mais
de 20 anos sofra de transtornos depressivos (OMS, 2022).
✓ a América Latina tem uma das maiores taxas globais de

depressão em todo o mundo, com o Brasil tendo as mais
altas: uma prevalência ao longo da vida de 17,4%,
diagnósticos recentes de 8,1% e uma prevalência atual de
5,5% (Errazuriz et al., 2023).

✓Nos últimos anos, tem havido evidências crescentes de que a
atividade física (AF) pode ser um elemento-chave tanto no
tratamento quanto na prevenção de sintomas depressivos
(Schuch et al., 2018; Singh et al., 2023).
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✓Nos últimos anos, tem havido evidências crescentes de que a
atividade física (AF) pode ser um elemento-chave tanto no
tratamento quanto na prevenção de sintomas depressivos
(Schuch et al., 2018; Singh et al., 2023).

✓ Está bem estabelecido que todas as modalidades, intensidades e
quantidades de AF podem ser eficazes na melhora dos sintomas
depressivos (Singh et al., 2023).

✓ Indivíduos que se envolvem em níveis mais elevados de AF
tendem a ter menores chances de depressão, com reduções
variando de 17% a 51%, em comparação com aqueles que são
menos ativos (Queiroga et al., 2025; Schuch et al., 2018).
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Ide Vito E et al Rev. paul. pediatr. 43, 2025

















Eficácia comparativa de exercícios e tratamentos
farmacológicos em vários domínios da saúde.

Izquierdo M, et al .The Journal of nutrition, health and aging - 2025

Global consensus on optimal exercise recommendations for 
enhancing healthy longevity in older adults (ICFSR



Eficácia comparativa de
exercícios e tratamentos
farmacológicos em vários
domínios da saúde.

Izquierdo M, et al .The Journal of nutrition, health and aging - 2025

Global consensus on optimal exercise recommendations for 
enhancing healthy longevity in older adults (ICFSR



“Não é legal xingar uma criança. Fiquei 
triste. Até chorei”

“A gente tem muito medo de errar. Se 
erra, os pais xingam”

“Eu queria pedir muito para os pais não 
xingarem as crianças”

“Só torcer e ficar feliz”



















Classificação Nível AF 
pelo números de Passos/d

< 5.000

5.000 - 7.499

7.500 - 9999 

> 10.000

> 12.500
Tudor-Locke, C et al, MSSE, 2008

Inativos > 1.499

Sedentários 1.500-3.499

3.500-4.999

Moderados 5.000-7.999 

8.000-9.999

Ativos 10.000-11.999

Especiais > de 12.000







Para responder as perguntas pense somente nas atividades que você 

realiza por pelo menos 10 minutos  contínuos de cada vez:

Questionário Internacional 
de Atividade Física - CURTA

Matsudo, S.  et al., 2002

• Dias _____ por SEMANA

Realizou - CAMINHADA

Atividades físicas MODERADAS são aquelas que

precisam de algum esforço físico e que fazem respirar UM

POUCO mais forte que o normal –

Atividades físicas VIGOROSAS são aquelas que precisam

de um grande esforço físico e que fazem respirar MUITO

mais forte que o normal



Percentual de mulheres (≥18 anos)

com prática de Atividades Física



Percentual de Mulheres (≥18 anos)

com prática de Atividades Física - INSUFICIENTE

pelo menos 150 min | intensidade moderada/sem



Percentual de Homens (≥18 anos)

com prática de Atividades Física - INSUFICIENTE

pelo menos 150 min | intensidade moderada/sem



Percentual de Homens (≥18 anos)

Fisicamente Inativo

não ter praticado qualquer AF no tempo livre ou deslocamento, 

nos últimos  3 meses perfazendo um mínimo de 10 min



Percentual de Mulheres (≥18 anos)

Fisicamente Inativa

pelo menos 150 min / intensidade moderada/sem

não ter praticado qualquer AF no tempo livre ou deslocamento, 
nos últimos  3 meses perfazendo um mínimo de 10 min



Percentual da População (≥18 anos)

Fisicamente Ativa



Percentual da População (≥18 anos)

Fisicamente Ativa – Tempo Livre
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N=24 Homens 
Subjective Exercise Experiences Scale (SEES)
50-75% VO2máx

Atividade Física e Bem Estar: Efeito Agudo

Cox RH et al.
Journal of Exercise Physiology Online.

2001;4(4):13-20.

* *

*

*

*



Harvey et al. 
British Journal of Psychiatry.2010;197:357-364.
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Prochaska e Marcus. Modelo Transteorético - Mudança de Comportamento
Advances in Exercise Adherence- Rod Dischiman, 1994

Estágio para Mudança de Comportamento

• Pré-contemplação

• Contemplação

• Preparação

• Ação

• Manutenção
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