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RESUMO: Este estudo teve como objetivo investigar a influéncia do exercicio fisico na satde
mental e no bem-estar de individuos diagnosticados com depressio ou ansiedade. Trata-se de
uma revisio narrativa da literatura, de carater descritivo e exploratério, realizada na Biblioteca
Virtual em Sadde (BVS), entre abril e agosto de 2025. Foram utilizados descritores especificos
combinados pelo operador booleano AND. Como critérios de inclusdo, consideraram-se artigos
publicados entre 2015 e 2025, em lingua portuguesa, de acesso gratuito e disponiveis na integra.
Apés a aplicagio dos filtros, oito artigos atenderam aos critérios e compuseram a base de anélise.
Os resultados demonstraram que a préitica regular de exercicios fisicos exerce efeitos
significativos na reducio dos sintomas de depressio e ansiedade, atuando por meio de
mecanismos biolégicos, como a liberacio de neurotransmissores relacionados ao bem-estar, e
psicossociais, como o aumento da autoestima e a reducdo do isolamento social. Modalidades
distintas, como exercicios aerdbicos, resistidos e priticas mente-corpo, apresentaram beneficios
especificos, reforcando a relevancia da prescri¢io adequada e do acompanhamento profissional.
Conclui-se que o exercicio fisico se configura como uma estratégia complementar eficaz e
acessivel no tratamento de transtornos mentais, embora sejam necessarios novos estudos para
definir parimetros mais precisos de intensidade, dura¢io e frequéncia ideais.
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ABSTRACT: This study aimed to investigate the influence of physical exercise on the mental
health and well-being of individuals diagnosed with depression or anxiety. This is a descriptive
and exploratory narrative literature review conducted in the Virtual Health Library (VHL)
between April and August 2025. Specific descriptors combined with the Boolean operator AND
were used. The inclusion criteria were articles published between 2015 and 2025, in Portuguese,
with free access, and available in full. After applying the filters, eight articles met the criteria
and formed the basis for analysis. The results demonstrated that regular physical exercise
significantly reduces symptoms of depression and anxiety, acting through biological
mechanisms, such as the release of neurotransmitters associated with well-being, and
psychosocial mechanisms, such as increased self-esteem and reduced social isolation. Different
modalities, such as aerobic, resistance, and mind-body exercises, have shown specific benefits,
reinforcing the importance of appropriate prescription and professional monitoring. The
conclusion is that physical exercise is an effective and accessible complementary strategy in the
treatment of mental disorders, although further studies are needed to define more precise
parameters of ideal intensity, duration, and frequency.

Keywords: Physical Exercise. Mental Health. Well-Being. Depression. Anxiety.

RESUMEN: Este estudio tuvo como objetivo investigar la influencia del ejercicio fisico en la
salud mental y el bienestar de las personas diagnosticadas con depresién o ansiedad. Se trata de
una revisién narrativa descriptiva y exploratoria de la literatura realizada en la Biblioteca
Virtual en Salud (BVS) entre abril y agosto de 2025. Se utilizaron descriptores especificos
combinados con el operador booleano AND. Los criterios de inclusién fueron articulos
publicados entre 2015 y 2025, en portugués, de libre acceso y disponibles en su totalidad. Después
de aplicar los filtros, ocho articulos cumplieron los criterios y formaron la base para el anélisis.
Los resultados demostraron que el ejercicio fisico regular reduce significativamente los
sintomas de depresién y ansiedad, actuando a través de mecanismos bioldgicos, como la
liberacién de neurotransmisores asociados al bienestar, y mecanismos psicosociales, como el
aumento de la autoestima y la reduccién del aislamiento social. Diferentes modalidades, como
ejercicios aerébicos, de resistencia y mente-cuerpo, han mostrado beneficios especificos, lo que
refuerza la importancia de la prescripcién adecuada y el seguimiento profesional. La conclusién
es que el ejercicio fisico es una estrategia complementaria eficaz y accesible en el tratamiento
de los trastornos mentales, aunque se necesitan mis estudios para definir paridmetros mds
precisos de intensidad, duracién y frecuencia ideales.

Palabras clave: Ejercicio fisico. Salud mental. Bienestar. Depresién. Ansiedad.
INTRODUCAO

A satide mental é um componente essencial do bem-estar geral e tem sido cada vez mais
reconhecida como uma prioridade de satide ptblica. A depressio e a ansiedade estdo entre os
transtornos mentais mais comuns, afetando milhSes de pessoas em todo o mundo e
comprometendo a qualidade de vida. O tratamento dessas condi¢Ses geralmente envolve uma

abordagem multifatorial, incluindo psicoterapia e uso de medicamentos (FELIPPE;

NARCISO, 2024).
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Nos tltimos anos, diversos estudos tém demonstrado que a pratica regular de atividade
fisica pode desempenhar um papel significativo na promogio da satide mental. O exercicio
fisico n3o apenas melhora a condi¢io fisica, mas também influencia diretamente o equilibrio
neuroquimico do cérebro, promovendo a liberacio de endorfinas, serotonina e dopamina,
substincias associadas ao bem-estar e a regulacio do humor. Além disso, a atividade fisica pode
reduzir os niveis de cortisol, o horménio do estresse, e melhorar a qualidade do sono, fatores
essenciais para a estabilidade emocional (MOREIRA et al., 2020).

Além dos beneficios biolégicos, o envolvimento em atividades fisicas também
proporciona vantagens psicossociais, como o aumento da autoestima, a redu¢io do isolamento
social e o desenvolvimento de hébitos saud4veis. Dessa forma, compreender a relacdo entre a
prética de exercicios e a satide mental pode contribuir para estratégias de intervencio mais
eficazes no tratamento e na prevencio da depressio e da ansiedade (VIANA; SILVA; LIMA,
2020).

Entretanto, apesar das evidéncias dos beneficios, hid questionamentos sobre a
metodologia utilizada em muitas pesquisas, pois algumas envolvem amostras heterogéneas ou
nio supervisionadas. A determinagio da “dose ideal” de exercicios para beneficios psicolégicos,
como a reducdo da depressio, ainda nio é precisa. Fatores como intensidade, duragio, frequéncia
e calorias gastas s3o considerados, mas outros elementos -~ como ambiente de pratica, supervisio
e tipo de exercicio -~ também podem influenciar os resultados. Questdes sobre a quantidade
minima e méxima necesséiria de exercicio para obter beneficios psicolégicos ainda permanecem
em aberto (CRUZ et al., 2021).

O percentual de brasileiros que declara ter recebido diagnéstico de depressdo por
profissional de satide mental subiu 34,206 em seis anos, mostram dados do Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE). Pesquisas apontam que 26,800 dos brasileiros receberam
diagnéstico médico de ansiedade. Um terco (31,600) da populagio mais jovem, de 18 a 24 anos, é
ansiosa, sendo a faixa etdria com os maiores indices de ansiedade no Brasil. As prevaléncias sdo
maiores no Centro-Oeste (32,29%) e entre as mulheres (34,290) (LIMA _]UNIOR et al., 2023).

A pritica de exercicio fisico influencia positivamente as concentragdes séricas de
neurotransmissores no cérebro. A anélise dos niveis desses neurotransmissores antes e apds um
treino estruturado e supervisionado em individuos com depressio major revelou efeitos

benéficos, sugerindo que a atividade fisica deve ser considerada um tratamento adjuvante

(KERLING et al., 2017).
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O profissional de Educa¢io Fisica desempenha um papel fundamental no suporte a
prética de exercicios fisicos para individuos com ansiedade e depressio. A sua atuacio permite
a prescri¢io de exercicios adequados as necessidades e limitacdes de cada individuo, garantindo
seguranga e eficicia no processo. Além de auxiliar na escolha do tipo, intensidade e duragio dos
exercicios, esse profissional também contribui para a adesio ao treino, promovendo um
ambiente motivador e acolhedor (COSTA et al., 2017).

A orientagdo especializada n3o apenas potencializa os beneficios fisiolégicos, como a
liberacdo de neurotransmissores associados ao bem-estar, mas também proporciona suporte
psicossocial, reduzindo o isolamento e fortalecendo a autoestima. Dessa forma, o
acompanhamento profissional é essencial para que a atividade fisica seja uma estratégia segura
e eficaz no manejo da satde mental (VICTORIA et al., 2015).

A crescente incidéncia de transtornos mentais na populacio brasileira e a necessidade de
alternativas complementares para o tratamento tornam relevante a investigagio sobre os efeitos
da atividade fisica na sadde mental. A compreensio aprofundada desse impacto pode auxiliar
no desenvolvimento de estratégias mais eficazes de prevencido e intervengio (MIZIARA;
LEMOS; ALVES, 2023).

Sendo assim, a pesquisa tem como objetivo investigar a influéncia do exercicio fisico na

satide mental e no bem-estar de individuos diagnosticados com depressdo ou ansiedade.

METODOS

Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, de método descritivo exploratério, que
relaciona e agrega resultados e contextos diversos sobre a temdtica. Dessa forma, busca-se
descrever a realidade através de livros e artigos. J4 a parte desta pesquisa listada como
exploratéria, visa utilizar métodos qualitativos para coletar o médximo de informacdes possiveis
e cabiveis para a pesquisa (SOUZA et al., 2017).

Logo, a pergunta norteadora foi: “Qual é a real influéncia da prética de exercicios na
melhora da qualidade de vida e na redugdo dos sintomas dessas condi¢des?” Desse modo, esta
revisdo possibilitou uma exploracdo das fontes disponiveis, contribuindo para a construgio de
um embasamento tedrico amplo.

Como critérios de inclusio para a sele¢do dos artigos foram considerados: estudos que
abordavam a temitica; redigidos em lingua portuguesa; disponivel para download, de acesso

gratuito e publicados no intervalo de 2015 a 2025. Em contrapartida, foram exclusos os estudos
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que nio atendiam ao objetivo da pesquisa, redigidos em linguas estrangeiras, fora do periodo
estipulado, incompletos e que requeressem pagamento para acesso.

A pesquisa foi realizada na Biblioteca Virtual em Satde (BVS), durante os meses de
abril e agosto de 2025. Como estratégias de buscas foram utilizadas as palavras-chave: exercicio
fisico, satide mental, bem-estar, depressdo e ansiedade. Esses termos foram cruzados com o
auxilio do operador booleano AND, utilizando o método de busca avangada a partir da

categorizagdo por titulo, resumo e assunto (Tabela 1).

Tabela 1. Estratégia de busca utilizada nas bases de dados.

Base de Dados ‘ Estratégia de Busca ’ Estudos Encontrados

BVS 43

exercicio fisico AND satide mental AND bem-estar
AND depressio AND ansiedade
Fonte: Autores da Pesquisa (2025).

RESULTADOS E DISCUSSAO

No levantamento inicial, foram identificados 43 estudos potencialmente relacionados a
temdtica investigada. Em uma primeira etapa, aplicou-se o filtro de texto completo disponivel,
o que resultou na exclusio de 3 estudos que nio atendiam a esse critério. Em seguida, procedeu-
se a aplicagdo do filtro de idioma, considerando apenas publica¢ées em lingua portuguesa, o que
levou a exclusio de 31 artigos. Posteriormente, aplicou-se o filtro dos anos, sendo excluido 1
artigo.

Apés a aplicacdo dos critérios de elegibilidade e exclusio, 8 artigos permaneceram para
anélise detalhada e constituiram a base empirica da presente revisio. Esses estudos foram

examinados e serviram de base para a discussdo teérica a seguir.

Exercicio fisico na redugio dos sintomas de depressdo e ansiedade

A relacdo entre a pratica regular de exercicios fisicos e a saide mental tem sido
amplamente investigada nas tltimas décadas, evidenciando importantes beneficios psicolégicos
associados a atividade fisica. Diversas evidéncias cientificas apontam que o exercicio fisico pode
desempenhar um papel relevante na promocdo do bem-estar mental, especialmente na redugio
dos sintomas relacionados 4 depressdo e a ansiedade. Neste contexto, o exercicio fisico surge
nio apenas como uma estratégia de prevencio, mas também como uma abordagem

complementar no tratamento de transtornos mentais comuns (CORREA et al., 2022).
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No que se refere a depressdo, diversos estudos indicam que a atividade fisica exerce
efeitos terapéuticos significativos, comparéaveis aos alcancados com o uso de medicamentos em
casos leves a moderados. Essa efic4cia estd associada a diferentes mecanismos, como a liberagio
de endorfinas, o aumento da neuroplasticidade cerebral e a melhora da autoestima, favorecendo
o reequilibrio neuroquimico e psicolégico do individuo. Além disso, a prética regular de
exercicios aerébicos tem sido relacionada a reducio consistente dos sintomas depressivos, o que
reforca sua relevincia como pritica complementar no cuidado i satde mental (BATISTA;
OLIVEIRA, 2015).

No tratamento da ansiedade, os beneficios da atividade fisica também tém sido
amplamente reconhecidos. A pritica de exercicios fisicos contribui para a regulagio dos niveis
de cortisol, hormdnio relacionado  resposta ao estresse, e promove um aumento na sensagio
de bem-estar geral. Modalidades como a corrida, caminhada, ioga e tai chi chuan demonstraram
efeitos positivos na diminuicio da ansiedade, proporcionando maior equilibrio emocional e
controle dos sintomas. Tais préticas atuam tanto sobre aspectos fisiolégicos quanto sobre
processos cognitivos, favorecendo a autorregulagio emocional e a reducio de pensamentos
disfuncionais (GUIMARAES et al., 2021).

Os efeitos positivos do exercicio fisico sobre a satide mental sio mediados por uma
combinacio de fatores bioldgicos e psicolégicos. Entre os principais mecanismos destacam-se o
aumento na producio de neurotransmissores como serotonina e dopamina, que estdo
diretamente relacionados ao humor e a sensac¢do de prazer; a regulacdo da resposta fisioldgica
ao estresse por meio do controle hormonal; e a melhora da autoestima e da percepcio de
autoeficicia, proporcionadas pela superacio de desafios fisicos e pela construgio de uma
imagem corporal mais positiva (CAMPOS et al., 2019).

Dessa forma, observa-se que o exercicio fisico se configura como um recurso de grande
potencial na promocdo da satde mental, integrando-se as estratégias multidisciplinares de
cuidado. Para os profissionais da drea da Educacio Fisica, compreender esses mecanismos e sua
aplicabilidade no contexto das priticas corporais é fundamental para o desenvolvimento de
intervengdes que favorecam ndo apenas o condicionamento fisico, mas também o equilibrio

emocional e psicolégico dos individuos.
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Influéncia dos diferentes exercicios fisicos nos transtornos mentais

Nas tltimas décadas, a relacio entre o exercicio fisico e a satide mental tem se
consolidado como um campo de estudo relevante e em constante expansdo. A prética regular de
atividades fisicas tem se mostrado uma estratégia eficaz na prevencio e no tratamento
complementar de diversos transtornos mentais, como a depressio, a ansiedade e o estresse. O
tipo, a intensidade, a frequéncia e a duracdo dos exercicios fisicos sdo varidveis que influenciam
diretamente os efeitos produzidos no bem-estar psicolégico dos praticantes, demonstrando que
diferentes modalidades podem proporcionar beneficios especificos 4 satide mental (SANTOS,
2019).

Dentre as modalidades investigadas, os exercicios aerébicos, como corrida, natagio e
ciclismo, tém se destacado por sua capacidade de promover alteracées neuroquimicas favoraveis
ao equilibrio emocional. Tais préticas estimulam a liberacio de neurotransmissores como a
serotonina, dopamina e endorfinas, substincias fundamentais na regulacio do humor e na
sensacdo de bem-estar. Além disso, sua pritica regular est4 associada 2 melhora na qualidade do
sono, ao aumento da autoestima e a redu¢io dos sintomas depressivos, consolidando-se como
uma alternativa vidvel e segura para a promogdo da sadde mental (BATISTA; OLIVEIRA,
2015).

O treinamento resistido, por sua vez, incluindo modalidades como a musculagio e o
pilates, tem demonstrado efeitos positivos especialmente no controle da ansiedade e na
modulagio do estresse. O ganho de forca muscular e o aprimoramento da capacidade funcional
favorecem a percepcio de autoeficicia, promovendo uma maior sensacio de controle sobre o
préprio corpo e os desafios cotidianos. Esses fatores contribuem para a diminui¢do dos niveis
de ansiedade, atuando de forma complementar ao tratamento de transtornos como o transtorno
de ansiedade generalizada (OLIVEIRA et al., 2020).

As priéticas integrativas conhecidas como exercicios mente-corpo, a exemplo da ioga e
do tai chi chuan, combinam movimento, respiragio consciente e meditacio, promovendo
beneficios significativos na regula¢io emocional. Essas atividades reduzem os niveis de cortisol,
horménio diretamente relacionado ao estresse, e favorecem estados de relaxamento profundo,
reforcando o equilibrio entre corpo e mente. Além dos ganhos fisiolégicos, essas préticas
favorecem a introspecgido e a consciéncia corporal, elementos importantes no enfrentamento de

estados emocionais adversos (SANTOS, 2019).
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Especificamente no contexto dos transtornos mentais, o exercicio fisico tem mostrado
resultados consistentes e promissores. Na depressdo, a préitica regular de atividades fisicas
equipara-se, em alguns casos, 2 eficicia de tratamentos farmacoldgicos, especialmente nos
quadros leves a moderados, representando uma abordagem nio invasiva e com poucos efeitos
colaterais (BATISTA; OLIVEIRA, 2015).

Nos casos de transtorno de ansiedade generalizada, os programas estruturados de
exercicios ajudam a modular a ativacio do sistema nervoso simpitico, atenuando a resposta
fisiolégica ao estresse. No transtorno do pinico, atividades aerdbicas sio associadas a redugio
da frequéncia e da intensidade das crises. J4 em individuos com esquizofrenia, a atividade fisica
regular contribui para a diminui¢io dos sintomas negativos, como a apatia, o retraimento social
e a desmotivacdo, promovendo maior integracdo social e funcionalidade (CARDOSO et al.,
2022).

Diante de tais evidéncias, o exercicio fisico se configura como uma intervencio eficaz e
acessivel, com grande potencial para ser incluido nas estratégias de cuidado a satide mental.
Contudo, é importante salientar que a adesdo ao exercicio e a personalizagdo dos programas de
treinamento sio determinantes para a efetividade dos resultados (SOUZA; NASCIMENTO;
ZVIRTES, 2o015).

O acompanhamento por profissionais qualificados, como os da drea da Educacio Fisica,
é essencial para garantir a seguranca, a continuidade e a adequacio das préticas. Ainda assim, a
literatura cientifica aponta para a necessidade de aprofundar os estudos sobre os mecanismos
fisiolégicos e psicolégicos envolvidos, com vistas a aperfeicoar as intervencdes baseadas em

exercicio fiSiCO Voltadas ao tratamento de transtornos mentais.

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o exercicio fisico apresenta efeitos significativos e consistentes na
promogio da saiide mental, atuando tanto na reducdo de sintomas de depressio e ansiedade
quanto na melhoria do bem-estar geral dos individuos. A anélise dos estudos selecionados
confirmou que diferentes modalidades de exercicios aerdbicos, resistidos e praticas mente-
corpo, oferecem beneficios especificos, relacionados a mecanismos biolégicos, como a liberagio
de neurotransmissores e a regulacio hormonal, e a fatores psicossociais, como aumento da

autoestima e reducio do isolamento. Dessa forma, o exercicio fisico se consolida como uma

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v. 11, n. 9, set. 2025.
ISSN: 2675-3375

2477



Revista bero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

estratégia complementar eficaz no manejo de transtornos mentais, reforcando seu papel
preventivo e terapéutico.

O objetivo de investigar a influéncia do exercicio fisico na satide mental foi plenamente
alcancado, uma vez que os resultados analisados evidenciaram sua relevincia como prética
segura e acessivel para auxiliar no tratamento da depressio e da ansiedade, indicando que a
atividade fisica exerce impacto direto e benéfico sobre esses quadros clinicos.

Ainda assim, ressalta-se a necessidade de ampliar investigacées que definam parimetros
mais especificos quanto a intensidade, frequéncia e duracgio ideais para diferentes populagdes,
além de fortalecer a importincia do acompanhamento profissional. Tais avancos poderio tornar
as interveng¢des ainda mais eficazes, promovendo nio apenas satde fisica, mas também

equilibrio emocional e qualidade de vida.
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