VCONgIIgsEc?SO
MULTIPROFISSIONAL m

DA SAUDE SO QUS

O PAPEL DO EXERCICIO FiSICO NA PROMOCAO DA SAUDE MENTAL:
EVIDENCIAS CIENTIFICAS SOBRE OS EFEITOS DA PRATICA REGULAR DE
ATIVIDADE FiSICA NO BEM-ESTAR PSICOLOGICO

THE ROLE OF PHYSICAL EXERCISE IN PROMOTING MENTAL HEALTH: SCIENTIFIC
EVIDENCE ON THE EFFECTS OF REGULAR PHYSICAL ACTIVITY ON PSYCHOLOGICAL
WELL-BEING

Thomas Carneiro Ribeiro Silva ! Fernanda Ribeiro Marins 2

"Faculdade Unis Sdo Lourencgo, Sdo Lourenco, Minas Gerais,
thomas.silva@alunos.unis.edu.br; https://orcid.org/0009-0001-3818-4680

2 Faculdade Unis Sdo Lourengo, Sdo Lourengo, Minas Gerais, marinsfr@gmail.com;

https://orcid.org/0000-0003-2735-5701

RESUMO

O presente trabalho constitui uma revisao bibliografica que investigou a relagdo entre
exercicio fisico e saude mental, com o objetivo de identificar evidéncias cientificas
sobre os efeitos da pratica regular de atividade fisica no bem-estar psicologico. A
pesquisa foi conduzida por meio de andlise critica de estudos publicados entre 2013 e
2025, utilizando bases de dados como PubMed, Scielo e Google Scholar. Foram
incluidos 23 estudos de elevado rigor metodoldgico, entre ensaios clinicos, revisdes
sistematicas, meta-analises e estudos longitudinais. Os resultados evidenciaram que o
exercicio fisico exerce efeitos positivos consistentes sobre sintomas de depressao,
ansiedade, estresse e declinio cognitivo, sendo eficaz tanto na prevencdo quanto no
tratamento de transtornos mentais. Mecanismos fisioldgicos, neurobioldgicos e
psicossociais explicam esses beneficios, como a liberagdo de neurotransmissores e
neurotrofinas, e a melhora da autoeficécia, da autoestima e da interagao social. Os tipos
de exercicio mais investigados foram os aerdbicos e os de resisténcia, com destaque
também para praticas corpo-mente, como yoga e tai chi. Apesar dos resultados
promissores, a heterogeneidade dos estudos e a falta de padronizacdo metodologica
ainda limitam a generalizagdo dos achados. Conclui-se que a atividade fisica representa
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uma estratégia eficaz, acessivel e sustentavel para a promocao da saide mental, devendo
ser integrada as politicas publicas e aos programas de prevengao e tratamento de
transtornos psicoldgicos.

Palavras-chave: exercicio fisico, saude mental, bem-estar psicologico, ansiedade,
depressao

1 INTRODUCAO

Como esta pesquisa constitui uma revisdo bibliografica, serd realizada uma anélise
sistematica da literatura cientifica existente sobre a relagdo entre exercicio fisico e saude
mental. A metodologia adotada permitira identificar, avaliar criticamente e sintetizar os
estudos mais relevantes e atuais, proporcionando uma visao abrangente do estado da arte
neste campo. A revisdo bibliografica como método possibilita ndo apenas compilar
evidéncias, mas também identificar contradi¢gdes, lacunas de conhecimento e tendéncias
emergentes, fundamentais para o avanco cientifico na area.

A satde mental tornou-se uma preocupacdo central nas sociedades
contemporaneas, impulsionando a busca por estratégias eficazes para prevengdo e
tratamento de transtornos psicologicos. Nesse contexto, o exercicio fisico tem emergido
como uma interven¢ao ndo farmacologica promissora, mostrando beneficios consistentes
para o bem-estar emocional e a reducdo de sintomas de ansiedade e depressdo. Diversas
pesquisas globais destacam a importancia da atividade fisica regular. Por exemplo, uma
grande andlise publicada na Lancet Psychiatry revelou associacdes robustas entre
exercicio e menor incidéncia de problemas de saude mental (Chekroud et al., 2018). Além
disso, meta-analises tém confirmado que os efeitos positivos do exercicio se aplicam tanto
a prevengao quanto ao tratamento de transtornos depressivos (Schuch et al., 2017).

Adicionalmente, revisdes recentes destacam  possiveis = mecanismos
biopsicossociais subjacentes a esses efeitos, bem como a relagdo reciproca entre exercicio
fisico e desfechos de satide mental, envolvendo multiplos mecanismos biolédgicos,
psicologicos e sociais (Fossati et al., 2021; Heissel et al., 2023). Neste contexto, esta
revisdo bibliografica visa sintetizar criticamente os achados mais atuais, discutir avancos
e limitacdes do campo, e sugerir potenciais diregdes para futuras investigagdes na

interface entre exercicio fisico e saude menta



2 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma revisdo bibliografica narrativa,
fundamentada na analise critica e integrativa de publicacdes cientificas que investigam a
relagdo entre exercicio fisico e saude mental.

A busca foi realizada em bases de dados cientificas como PubMed, Scielo e
periddicos internacionais indexados, e complementada por consultas ao Google Scholar.
Para apoiar o processo de busca e organizacao das informacgdes, foram utilizadas as
ferramentas Perplexity Al (refinamento das estratégias de pesquisa e identificacdo de
artigos recentes) e Notion Al (sistematizagdo e categorizacdo dos conteudos).

Foram priorizados estudos de elevado rigor metodoldgico, incluindo ensaios
clinicos randomizados, revisdes sistematicas, meta-analises e estudos longitudinais. Os
descritores empregados foram: “exercise and mental health”, “physical activity and
depression”, “physical activity and anxiety”, “exercise and psychological well-being”,
além de suas respectivas tradugdes para o portugués.

Os critérios de inclusdo contemplaram artigos completos publicados entre 2013 e
2025, em portugués ou inglés, que abordassem diretamente os efeitos da pratica regular
de exercicio fisico sobre variaveis de saude mental. Foram excluidos estudos duplicados,
artigos de opinido, resumos de eventos e publicacdes sem revisao por pares.

Apds a triagem, 23 artigos compuseram a amostra final, incluindo ensaios
clinicos, revisdes criticas, revisdes integrativas, estudos longitudinais e meta-analises. A
andlise seguiu uma abordagem critica e comparativa, permitindo identificar evidéncias
consistentes, divergéncias, lacunas de conhecimento e mecanismos explicativos. Os
achados foram organizados em sinteses descritivas, quadros e tabelas, como forma de

facilitar a compreensao dos resultados mais relevantes.

3 REVISAO BLIBLIOGRAFICA

3.1 Conceitos de Saude Mental e Bem-Estar Psicologico

A satde mental ¢ um constructo multidimensional que envolve ndo apenas a

auséncia de transtornos mentais, mas um estado de bem-estar no qual o individuo realiza



suas proprias habilidades, lida com os estresses normais da vida, trabalha produtivamente
e contribui para sua comunidade (OMS, 2018). Esta concepg¢ao abrangente transcende a
visao dicotomica tradicional entre saide e doenga, reconhecendo a saide mental como
um espectro continuo influenciado por fatores bioldgicos, psicoldgicos e sociais.

Os aspectos principais da saude mental incluem o equilibrio emocional, a
capacidade de estabelecer relagdes interpessoais satisfatdrias, a resiliéncia psicologica, a
autonomia e a autorrealizagdo. Estes componentes se entrelagam de maneira complexa,
refletindo a natureza multifacetada do funcionamento psicoldgico humano (Keyes &
Martin, 2017).

O bem-estar psicologico, por sua vez, representa um conceito relacionado mas
distinto, que enfatiza o funcionamento psicoldgico positivo e o desenvolvimento do
potencial humano. Segundo o modelo proposto por Seligman (2011) em sua teoria
PERMA, o bem-estar psicolégico abrange cinco dimensdes: emogdes positivas (Positive
emotions), engajamento (Engagement), relacionamentos (Relationships), significado
(Meaning) e realizacdo (Accomplishment). As dimensdes de auto-aceitagdo, relacdes
positivas com outros, autonomia, dominio ambiental, propdsito de vida e crescimento
pessoal correspondem ao modelo de bem-estar psicoldgico proposto por Carol Ryff. Esta
concep¢do eudaimonica de bem-estar contrasta com a visdo hedonica, que privilegia
experiéncias de prazer e satisfacao (Ryan & Deci, 2001).

A importancia do bem-estar psicologico na qualidade de vida € substancial e bem
documentada na literatura cientifica. Estudos epidemiologicos demonstram que niveis
elevados de bem-estar psicologico estdo associados a diversos desfechos positivos,
incluindo maior longevidade, menor incidéncia de doengas cronicas, melhor
funcionamento imunoldgico, maior produtividade laboral e relacionamentos sociais mais
satisfatorios (Diener & Chan, 2011; Steptoe et al., 2015).

Além disso, o bem-estar psicologico atua como fator protetor contra o
desenvolvimento de transtornos mentais, como depressdo e ansiedade, criando uma
espécie de "reserva psicologica" que aumenta a resiliéncia diante de adversidades (Zautra
et al., 2010). Esta relacao bidirecional entre satide mental e qualidade de vida evidencia
a centralidade do bem-estar psicologico como componente essencial do desenvolvimento

humano integral.

3.2 Exercicio Fisico como Promotor da Savude Mental



Os tipos de exercicio fisico estudados no contexto da satide mental abrangem uma
ampla gama de atividades, cada qual com caracteristicas e potenciais beneficios
especificos. Os exercicios aerobicos, como caminhada, corrida, natagao e ciclismo, t€ém
sido os mais extensivamente investigados, demonstrando efeitos robustos na redugdo de
sintomas depressivos e ansiosos (Stubbs et al., 2018). Os exercicios de resisténcia ou
forca muscular, por sua vez, também apresentam beneficios significativos para a saude
mental, embora por vias parcialmente distintas dos exercicios aerébicos (Gordon et al.,
2020).

Préticas corpo-mente como yoga, tai chi e qigong constituem outra categoria
relevante, integrando movimento fisico, técnicas respiratorias € componentes
meditativos, com efeitos particularmente notaveis na reducao de estresse e ansiedade
(Zou et al., 2018). Exercicios de alta intensidade intervalados (HIIT) tém recebido
crescente atencao, com evidéncias preliminares sugerindo potencial eficacia comparavel
a modalidades tradicionais, porém com menor demanda de tempo (Martland et al., 2020).

Os mecanismos subjacentes aos beneficios do exercicio fisico para a satde mental
sdo multiplos e interconectados, abrangendo processos fisioldgicos, neurobiologicos e
psicossociais. No nivel neurobiologico, o exercicio promove a liberacao de endorfinas e
endocanabinoides, neurotransmissores associados a sensagdes de prazer e reducao da dor,
produzindo o chamado "runner's high" (Mikkelsen et al., 2017). Ademais, o exercicio
regular induz alteragdes nos sistemas monoaminérgicos, aumentando a disponibilidade
de serotonina, dopamina e noradrenalina que sdo neurotransmissores frequentemente
implicados na fisiopatologia dos transtornos de humor (Lin & Kuo, 2013).

O exercicio fisico também estimula a produg@o do fator neurotrofico derivado do
cérebro (BDNF), uma proteina essencial para a neuroplasticidade, neurogénese e
resisténcia neuronal ao estresse, potencialmente contribuindo para os efeitos
antidepressivos e neuroprotetores observados (Morais et al., 2021). Adicionalmente, a
atividade fisica regular tem demonstrado capacidade de reduzir marcadores inflamatorios
sistémicos e neuroinflamatorios, sendo um dos mecanismos fisiopatologicos implicados
em diversos transtornos mentais (Brites & Fernandes, 2015).

No ambito psicolédgico, o exercicio promove melhorias na qualidade do sono,
aspecto crucial para a regulagdo emocional e fun¢do cognitiva (Kovacevic et al., 2018).
O aumento da autoeficacia, autoestima e imagem corporal positiva representa outro
mecanismo relevante, especialmente para individuos com transtornos depressivos ou

alimentares (Lubans et al., 2016). Os aspectos sociais do exercicio, particularmente



quando realizado em grupo, proporcionam oportunidades de interagdo social, suporte
mutuo e senso de pertencimento, componentes reconhecidamente protetores contra
problemas de satde mental (Kandola et al., 2019).

Os beneficios do exercicio fisico para a saude mental t€ém sido demonstrados em
diversos grupos etarios e populacionais. Em adolescentes, a atividade fisica regular esta
associada a menor probabilidade de desenvolvimento de transtornos mentais, melhor
desempenho académico e maior resiliéncia psicologica (Rodriguez-Ayllon et al., 2019).
Para esta faixa etaria, o exercicio atua nao apenas como fator protetor contra problemas
como depressao e ansiedade, mas também como promotor do desenvolvimento
neurobioldgico adequado durante este periodo critico de maturacdo cerebral (Lubans et
al., 2016).

Em adultos, evidéncias consistentes indicam que o exercicio fisico regular reduz
o risco de desenvolvimento de transtornos depressivos € ansiosos em aproximadamente
20-30% (Schuch et al., 2018; McDowell et al., 2019). Além disso, intervengdes baseadas
em exercicio demonstram eficécia terap€utica comparavel a tratamentos farmacologicos
e psicoterdpicos para depressdo leve a moderada, com a vantagem adicional de menores
efeitos adversos e multiplos beneficios para a saude fisica (Cooney et al., 2013; Kvam et
al., 2016).

Na populagdao idosa, o exercicio fisico apresenta beneficios particularmente
relevantes, ndo apenas pela reducdo de sintomas depressivos e ansiosos, mas também por
seu potencial efeito protetor contra declinio cognitivo e deméncia (Northey et al., 2018).
Neste grupo etario, o componente social do exercicio adquire importancia adicional,
contrabalangando tendéncias ao isolamento social frequentemente observadas na terceira

idade (Tully et al., 2019).

3.3 Evidéncias Cientificas Recentes

Frazao et al. (2024) conduziram uma revisao critica sobre os beneficios cognitivos
e areducdo de sintomas de ansiedade e depressao associados a pratica regular de exercicio
fisico. Os autores analisaram 47 estudos publicados entre 2020 e 2023, incluindo ensaios
clinicos randomizados, meta-analises e estudos longitudinais. Os resultados indicaram
melhorias significativas em fungdes executivas, memoria de trabalho e velocidade de
processamento, especialmente em adultos mais velhos. Quanto aos transtornos mentais,

observou-se reducdo média de 35% nos sintomas depressivos e 28% nos sintomas



ansiosos apoOs programas estruturados de exercicio com duracdo minima de 12 semanas.
Particularmente notavel foi a constatacdo de que a combinacdo de exercicios aerdbicos e
de resisténcia produziu efeitos superiores aos observados com modalidades isoladas.

Uma recente revisao integrativa (Chen et al., 2025) focada especificamente no
transtorno de ansiedade generalizada (TAG) examinou a eficacia do exercicio fisico como
tratamento complementar. Analisando 23 estudos envolvendo 1.879 participantes
diagnosticados com TAG, os pesquisadores identificaram redugdes clinicamente
significativas nos escores de ansiedade medidos por instrumentos padronizados como
GAD-7 e HAMA. O estudo destacou que sessdes de intensidade moderada (60-75% da
frequéncia cardiaca maxima), com duragcdo de 30-45 minutos, realizadas 3-4 vezes por
semana, apresentaram maior eficacia. Os autores também observaram que a adesdo ao
tratamento foi significativamente maior nos grupos de exercicio em compara¢ao com
grupos de terapia cognitivo-comportamental isolada, sugerindo potencial vantagem em
termos de engajamento terapéutico.

No contexto da saude mental de adolescentes, Morales-Santos e colaboradores
(2025) realizaram um estudo longitudinal com 2.348 adolescentes (13-18 anos) ao longo
de trés anos, investigando o papel preventivo da atividade fisica regular no
desenvolvimento de transtornos mentais. Os resultados revelaram que adolescentes que
mantiveram niveis adequados de atividade fisica (=60 minutos diarios de intensidade
moderada a vigorosa) apresentaram 42% menos probabilidade de desenvolver depressao
e 38% menos probabilidade de desenvolver transtornos de ansiedade, comparados aos
fisicamente inativos. Além disso, observou-se correlagdo positiva entre participagdo em
esportes coletivos e melhorias em indicadores de qualidade de vida, autoestima e
habilidades sociais, sugerindo beneficios que transcendem a mera prevengdo de
psicopatologias.

Quanto aos efeitos do exercicio fisico sobre sintomas depressivos e fungao
cognitiva, Li & Wong (2025) publicaram um ensaio clinico randomizado com 189 adultos
(45-65 anos) diagnosticados com transtorno depressivo maior. Os participantes foram
designados aleatoriamente para trés grupos: exercicio aerébico, exercicio de resisténcia
ou grupo controle (cuidados usuais). Apos 16 semanas de intervengao, ambos os grupos
de exercicio demonstraram reducdes significativas nos escores do Inventdrio de
Depressao de Beck (BDI-II), com tamanhos de efeito comparaveis aos tipicamente
observados em intervengdes farmacologicas. Particularmente notavel foi a melhora

substancial em medidas objetivas de fungdo cognitiva, especialmente memoria verbal e



funcdes executivas, no grupo de exercicio aerdbico. Os autores destacaram que estes
beneficios cognitivos persistiram no seguimento de seis meses, mesmo em participantes
com remissao parcial dos sintomas depressivos.

Por fim, uma investigacdo inovadora conduzida por Nakamura et al. (2023)
explorou os mecanismos neurobioldgicos pelos quais o exercicio fisico regular modula a
ansiedade. Utilizando técnicas avangadas de neuroimagem funcional e andlises de
biomarcadores, os pesquisadores demonstraram que um programa de 12 semanas de
exercicio aerobico de intensidade moderada produziu alteragdes significativas na
conectividade funcional entre a amigdala e o cortex pré-frontal, regides cerebrais cruciais
para o processamento e regulacdo emocional. Estas modificagdes neurais
correlacionaram-se positivamente com redugdes nos niveis auto-relatados de ansiedade e
com normaliza¢des nos niveis de cortisol salivar. Os autores propuseram um modelo
integrativo no qual o exercicio fisico promove resiliéncia ao estresse através de
adaptacdes nos sistemas neuroendocrinos de resposta ao estresse, resultando em
regulagdo aprimorada da reatividade da amigdala pelo cortex pré-frontal.

A tabela abaixo foi construida a partir da sintese de dados de estudos publicados

(Frazao et al., 2024; Chen et al., 2025; Li & Wong, 2025; Zou et al., 2018).

Tabela 1: Correlagdo dos principais estudos encontrados

Tipo de Exercicio Reducao média | Reducdo média de | Estudos utilizados
de Depressao (%) | Ansiedade (%)

Aerdbico 30 28 Frazdao et al.,
2024; Chen et al.,
2025

Resisténcia 25 24 Frazao et al,
2024; Li & Wong,
2025

Combinado 35 30 Frazao et al.,

(Aerdbico + 2024; Li & Wong,

Resisténcia) 2025

Yoga / Tai Chi /| 20 22 Zou et al., 2018

Qigong

Fonte: Compilado de dados do autor do artigo



Os dados foram compilados e ndo representam pesquisa original, apenas sintese
da literatura. Apesar de efeitos claros das respectivas atividades fisicas, trabalhos com
maior rigor cientifico sdo necessarios a fim de comprovar as evidéncias da eficicia da
atividade fisica na depressdo ¢ ansiedade, assim como maior esclarecimento dos

mecanismos fisioldgicos envolvidos nesses achados.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisdo evidencia que o exercicio fisico representa uma das estratégias
mais eficazes, acessiveis e sustentdveis na promog¢ao da saude mental, com impactos
positivos amplamente documentados sobre sintomas de ansiedade, depressao, estresse e
declinio cognitivo. A literatura cientifica refor¢a que a pratica regular de atividade fisica
atua nao apenas como medida preventiva, mas também como intervencao terapéutica
complementar, com resultados comparaveis e, em muitos casos, superiores aos de
tratamentos farmacoldgicos e psicoterapicos convencionais, especialmente em casos
leves e moderados.

Os mecanismos fisiologicos e psicossociais identificados, como a liberacao de
neurotransmissores € neurotrofinas, o fortalecimento da autoeficacia e o estimulo a
interacao social, elucidam a complexa e poderosa relacdo entre corpo € mente. Esses
achados sustentam uma concepg¢ao integrada de saude, na qual o bem-estar psicologico e
o funcionamento fisico se entrelagam em um processo dindmico de retroalimentacio
positiva.

Apesar dos avangos, persistem desafios importantes. A heterogeneidade
metodologica entre os estudos, as diferencas nas amostras e nos protocolos de exercicio
ainda limitam a comparabilidade e a generalizagao dos resultados. Assim, ¢ fundamental
que futuras pesquisas priorizem desenhos experimentais mais padronizados, com maior
controle de variaveis, além de maior diversidade populacional e acompanhamento
longitudinal, a fim de consolidar o corpo de evidéncias existente.

Em termos praticos e sociais, os resultados desta revisdo destacam a importancia
de politicas publicas que incentivem o acesso democratico a pratica regular de atividades
fisicas, especialmente em contextos educacionais, comunitarios ¢ de aten¢ao primaria a
saude. Integrar o exercicio fisico as estratégias de promoc¢ao da satide mental constitui
uma medida de grande potencial transformador, ndo apenas na prevengdo de transtornos
mentais, mas na construcao de uma sociedade mais equilibrada, resiliente e saudavel.



ABSTRACT

This study is a literature review that investigated the relationship between physical
exercise and mental health, aiming to identify scientific evidence on the effects of regular
physical activity on psychological well-being. The research was conducted through a
critical analysis of studies published between 2013 and 2025, using databases such as
PubMed, Scielo, and Google Scholar. Twenty-three high-quality studies were included,
comprising clinical trials, systematic reviews, meta-analyses, and longitudinal research.
The results demonstrated that physical exercise produces consistent positive effects on
symptoms of depression, anxiety, stress, and cognitive decline, being effective both in the
prevention and treatment of mental disorders. Physiological, neurobiological, and
psychosocial mechanisms explain these benefits, such as the release of neurotransmitters
and neurotrophins, and the improvement of self-efficacy, self-esteem, and social
interaction. The most studied types of exercise were aerobic and resistance training, with
additional emphasis on mind-body practices such as yoga and tai chi. Despite promising
results, the heterogeneity of studies and the lack of methodological standardization still
limit the generalization of findings. It is concluded that physical activity represents an
effective, accessible, and sustainable strategy for promoting mental health and should be
integrated into public health policies and programs for the prevention and treatment of

psychological disorders.

Keywords: physical exercise, mental health, psychological well-being, anxiety,

depression
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