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1 INTRODUCAO

A prevaléncia mundial de transtornos mentais tem impulsionado o interesse por
intervencOes ndo farmacol6gicas para a promocao do bem-estar psicolégico. A atividade
fisica, devido a sua acessibilidade e multiplas dimensGes, destaca-se como uma estratégia
eficaz no manejo dos sintomas de depressao, ansiedade e estresse (SANTOS et al., 2023).

Este trabalho aborda a relacdo entre a atividade fisica e a satide mental, destacando
os beneficios da pratica regular de exercicios para o enfrentamento dos transtornos
psicologicos e a promogao do bem-estar psicologico. O problema central do estudo reside
na necessidade de compreender como a atividade fisica pode ser integrada as estratégias
de satide mental.

Tal abordagem se justifica pela crescente prevaléncia dos distiirbios mentais e pela

busca por intervencdes acessiveis e eficazes que complementam os tratamentos



tradicionais, minimizando efeitos adversos e promovendo a qualidade de vida
(FERREIRA, 2020; BRASIL, 2022, AVELAR et al., 2015).

E importante ressaltar também a contribuicio do trabalho para a pratica de estudo,
pois fornece fundamentagao tedrica relevante para profissionais da satide, pesquisadores e
formuladores de politicas publicas que atuam na area de satde mental.

O objetivo deste estudo é analisar os efeitos da atividade fisica sobre a satide
mental, especialmente na reducao dos sintomas de depressdo, ansiedade e estresse, e
compreender os mecanismos biologicos e psicologicos envolvidos. Este proposito sera
conseguido através da revisdo bibliografica, reunindo evidéncias cientificas que

comprovam a eficacia da atividade fisica como interven¢do no campo da satide mental.

2 FUNDAMENTOS NEUROFISIOLOGICOS E PSICOLOGICOS DA
RELACAO ENTRE ATIVIDADE FiSICA E SAUDE MENTAL

A conexdo entre atividade fisica e satide mental vem sendo cada vez mais
reconhecida como um componente fundamental da promogao da satide integral. A pratica
regular de exercicios fisicos influencia positivamente o funcionamento do cérebro e os
processos mentais, atuando tanto em aspectos neurofisiolégicos quanto psicolégicos.
Estudos apontam que a atividade fisica tem o potencial de prevenir e atenuar sintomas
relacionados a diversos transtornos mentais, como depressdo, ansiedade, estresse e
distirbios do sono (SANTOS et al., 2023).

Do ponto de vista neurofisioldgico, a atividade fisica estimula a liberagdo de
neurotransmissores como serotonina, dopamina, noradrenalina e endorfinas, substancias
quimicas que regulam o humor, a motivacdo, o prazer e o controle do estresse. Esses
neurotransmissores desempenham papel crucial na regulacdo emocional, no combate aos
sintomas depressivos e na sensacao de bem-estar. O exercicio fisico também favorece a
neuroplasticidade, ou seja, a capacidade do cérebro de se adaptar e formar novas
conexoes neurais, processo importante na recuperacao de fun¢des cognitivas e emocionais
prejudicadas (SANTOS et al., 2023; BLAIR, LAMONTE & NICHMANN, 2004).

Outro mecanismo relevante é a reducdo do estresse oxidativo promovida pela
pratica regular de atividades fisicas. O estresse oxidativo esta relacionado ao acumulo de

radicais livres no organismo, que, em excesso, podem causar danos celulares, incluindo



ao tecido cerebral. Esse desequilibrio tem sido apontado como fator contribuinte
em diversas doencas neurodegenerativas e transtornos mentais. A atividade fisica, ao
melhorar o sistema antioxidante enddgeno, contribui para a prevengdo desses efeitos
deletérios e favorece a manutencdo da sadide cerebral (AVELAR et al., 2015).

A influéncia da atividade fisica também é evidente na regulacdo do eixo
hipotdlamo-hip6fise-adrenal (HHA), que é ativado em situagOes de estresse. Em
individuos fisicamente ativos, ha uma melhor resposta adaptativa desse sistema, com
menor liberacdo de cortisol — hormonio relacionado ao estresse cronico —, o que
favorece o equilibrio emocional e a prevencao de disturbios psicolégicos. Sob a odtica
psicolégica, a pratica de atividade fisica estd associada a melhorias significativas na
autoestima, no autoconceito e na sensacdo de competéncia. A realizacdo de metas
relacionadas ao exercicio, bem como a percep¢do de progresso fisico e mental, contribui
para o fortalecimento da autoconfianca e da autoeficacia, que sdo componentes centrais da
saude mental positiva. Além disso, o exercicio pode servir como estratégia de
enfrentamento para lidar com frustragGes, emogoes negativas e situacoes estressantes do
cotidiano (FERREIRA et al., 2020).

Durante a pandemia de COVID-19, por exemplo, encontrou-se que manter um
estilo de vida fisicamente ativo foi essencial para minimizar os impactos do isolamento
social na saide mental da populagdo. A atividade fisica, mesmo em intensidade
moderada, mostrou-se eficaz na reducdao da ansiedade e na melhora do humor,
funcionando como uma ferramenta de enfrentamento aos efeitos psicossociais da crise
sanitaria (FERREIRA et al., 2020).

E importante ressaltar que o impacto da atividade fisica sobre a satide mental no
se restringe a praticas intensas ou esportes de alto rendimento. Caminhadas, danca,
alongamentos e atividades recreativas podem produzir beneficios significativos, desde que
realizados com regularidade e adequacao as condicdes individuais (BLAIR, LAMONTE
& NICHMANN, 2004).

No campo das politicas publicas, o reconhecimento do exercicio fisico como
instrumento de promocdo da saude mental é evidente. A Portaria n® 719, de 7 de abril de
2011, do Ministério da Saude, instituiu acdes do Programa Academia da Satde, que visa
estimular praticas corporais e atividade fisica como parte da atencdo basica, incluindo

beneficios para o bem-estar psicologico e prevencdo de doengas mentais (BRASIL,



2011).

Diante desse panorama, é possivel afirmar que a atividade fisica deve ser
considerada uma estratégia central para a promoc¢do da satde mental em diferentes
contextos sociais e etarios. A sua adog¢do regular contribui ndao apenas para o equilibrio
neuroquimico e fisiologico do cérebro, mas também para o fortalecimento de fatores
psicossociais protetivos, atuando de forma preventiva e terapéutica frente as crescentes

demandas em satide mental da populacdao (BLAIR; LAMONTE; NICHMANN, 2004).

2.1 Tipos, intensidade e frequéncia de atividades fisicas moderadas eficazes para a

saude mental

A relacdo entre a pratica regular de atividade fisica e a promocdo da satide mental
é bem estabelecida na literatura cientifica. No entanto, é fundamental compreender quais
tipos de atividades fisicas, em que intensidade e com qual frequéncia, sdo mais eficazes
nesse processo. Atividades fisicas de intensidade moderada, quando realizadas de forma
consistente, tém se mostrado especialmente benéficas para a prevencao e o tratamento de
transtornos mentais como depressdo, ansiedade e estresse, além de contribuirem para o
bem-estar emocional, social e cognitivo dos individuos (SANTOS et al., 2023).

A intensidade moderada caracteriza-se por exercicios que elevam moderadamente
a frequéncia cardiaca e a respiracdo, permitindo que a pessoa ainda consiga conversar
durante a atividade. Entre os exemplos mais comuns estdo a caminhada rapida, bicicleta
em ritmo leve, natacdo recreativa, danga, aulas de ginastica leve, atividades aerdbicas de
baixo impacto, além de praticas como o yoga e o pilates. Essas modalidades sdo
acessiveis a maior parte da populacdo, inclusive idosos, gestantes, pessoas com sobrepeso
ou em reabilitacdo (BLAIR; LAMONTE; NICHMANN, 2004; BARROS et al., 2013).

A frequéncia ideal recomendada por organizacGes de saide é de pelo menos 150
minutos semanais de atividade fisica moderada, distribuidos em trés a cinco dias por
semana. Esse volume é suficiente para desencadear respostas fisiologicas e psicoldgicas
positivas, desde que mantido de forma regular e continua (BRASIL, 2011).

Estudos apontam que essa frequéncia esta associada a melhora do humor, reducao

da fadiga mental, maior qualidade do sono, melhoria da autoestima e reducdo de sintomas



depressivos e ansiosos (SANTOS et al., 2023; FERREIRA et al., 2020).

Em termos neurobioldgicos, a pratica regular de atividades fisicas moderadas
estimula a liberacdo de neurotransmissores como serotonina, dopamina e endorfina, que
estdo diretamente relacionados a regulacdo do humor, ao prazer e a motivacdo. Além
disso, esses exercicios ajudam a reduzir os niveis do hormonio cortisol, ligado ao estresse
cronico, e promovem um melhor equilibrio do eixo hipotdlamo-hipo6fise-adrenal,
mecanismo essencial para o controle do estresse emocional (SANTOS et al., 2023).

Do ponto de vista metabolico e celular, a atividade fisica de intensidade moderada
atua no combate ao estresse oxidativo, um dos fatores associados ao desenvolvimento de
doencas neurodegenerativas e transtornos mentais. Ao melhorar o funcionamento
mitocondrial e estimular a producdo de enzimas antioxidantes, o exercicio contribui para a
preservacdo das fungdes cerebrais e a protecdo contra danos neuronais (AVELAR et al.,
2015).

Outro aspecto relevante é o impacto psicossocial da atividade fisica. A pratica de
exercicios em ambientes sociais como grupos de caminhada, aulas coletivas ou projetos
publicos pode gerar sentimentos de pertencimento, ampliar redes de apoio social e reduzir
o isolamento, fatores protetores da satide mental (BARROS et al., 2013; BRASIL, 2011).

A interacdo social, associada ao exercicio, potencializa os beneficios psicologicos
por meio da construcao de vinculos, aumento da motivacdo e sensacao de inclusao.
Durante a pandemia de COVID-19, por exemplo, a manutencao de uma vida fisicamente
ativa, mesmo com limitagdes de espaco ou recursos, foi apontada como uma importante
estratégia de enfrentamento dos efeitos do isolamento. Atividades simples como
alongamentos, exercicios com o peso do préprio corpo ou até mesmo tarefas domésticas
realizadas com maior intensidade se mostraram eficazes na preservacao do bem-estar
mental da populacdo (FERREIRA et al., 2020).

Além disso, praticas como o yoga combinam exercicios fisicos moderados com
técnicas de respiracdo e meditagcdo, promovendo beneficios adicionais, como a melhora da
atencao plena, o autocontrole emocional e a reducdo de sintomas de estresse e ansiedade.
A abordagem integral do yoga favorece a conexdo entre corpo e mente, sendo
considerada uma intervencdo complementar eficaz para a promocdo da saude mental
(BARROS etal., 2013).

E importante reforcar que os beneficios da atividade fisica moderada sao



percebidos independentemente da idade ou condicdo fisica inicial, desde que
respeitadas as necessidades e limitagOes individuais. A chave para resultados duradouros
esta na regularidade, variedade e adaptacdo personalizada das atividades, de modo a
garantir aderéncia e motivacdo continua (FERREIRA et al., 2020).

Em sintese, a pratica de atividades fisicas moderadas, realizadas com frequéncia
adequada e dentro dos limites individuais, constitui uma estratégia eficaz, acessivel e
segura para o cuidado com a satide mental. Seus efeitos positivos se manifestam tanto em
aspectos neurobiologicos e metabdlicos quanto em dimensdes subjetivas, sociais e
emocionais, justificando sua inclusdao nas diretrizes de saude publica como ferramenta

preventiva e terapéutica essencial (SANTOS et al., 2023).

3 MATERIAL E METODOS

Esta sera uma pesquisa explicativa de natureza basica, com abordagem qualitativa.
Utilizou da pesquisa bibliografica empregando o método dedutivo. Inicia-se conceituando
fundamentos neurofisiolégicos e psicologicos da relacdo entre atividade fisica e satde
mental e prossegue-se relacionando, intensidade e frequéncia de atividades fisicas
moderadas e sua eficacia para a satde mental.

Para o alcance dos objetivos serdo utilizados livros e artigos referentes ao tema

pesquisado através da plataforma google académico, scielo e lilacs.

4 RESULTADOS ESPERADOS

Os resultados esperados deste estudo buscam analisar os efeitos da atividade fisica
sobre a satde mental, especialmente na reducdo dos sintomas de depressdo, ansiedade e
estresse, e compreender os mecanismos biologicos e psicolégicos envolvidos.

Considerando as discussoes apresentadas no referencial teérico sobre fundamentos
neurofisiolégicos e psicolégicos da relacdo entre atividade fisica e saide mental e tipos,

intensidade e frequéncia de atividades fisicas moderadas eficazes para a saiide mental,



percebe-se que a funcdo cognitiva, que engloba processos como percepgao,
memoria, atencdo e raciocinio, pode ser diretamente beneficiada pela atividade
fisica (WALTON, 2011).

Estudos demonstram que individuos fisicamente ativos tendem a apresentar
uma melhor performance cognitiva em comparacdo com aqueles sedentarios. Além
disso, a atividade fisica regular tem mostrado beneficios na reducdo de sintomas de
estresse, ansiedade e depressao, promovendo um bem estar psicolégico significativo
(AVELAR etal, 2015)

Regularmente, a duracdo recomendada €é de 60 minutos de AF para
criancas e de 30 minutos de AF para adultos e idosos para ambos o0s sexos.
Recentemente, tem havido maior enfoque no volume total da AF semanal com
menor énfase na frequéncia e regularidade das atividades ao longo da semana
(BLAIR; LAMONTE; NICHMANN, 2004).

Assim fundamentada, espera-se que estes estudos indiquem que a atividade fisica
regular é essencial para a prevencdo e manejo de doencas cronicas como doencas
cardiacas, diabetes tipo 2 e cancer. Adicionalmente, busca-se a comprovacao de que a
atividade fisica estd associada a beneficios na saide mental, incluindo a redugdo de
sintomas de depressdo e ansiedade, a diminui¢cao do declinio cognitivo, e a melhora na
memoria e na satide cerebral.

Além disso, prevé-se que este estudo possa servir de base para pesquisas futuras,

dando continuidade ao tema desenvolvido
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