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Introducao: A depressao e a ansiedade estao entre os transtornos mentais mais
prevalentes no mundo, representando uma importante carga global de
morbidade. Embora o tratamento tradicional envolva o uso de medicamentos e
psicoterapia, a pratica de atividade fisica tem emergido como uma estratégia
complementar promissora, especialmente por seu baixo custo, acessibilidade e
multiplos beneficios fisicos e psicoldgicos. Entre os tipos de exercicios mais
estudados, destacam-se os aerdbicos e anaerdbicos, que tém demonstrado
eficacia na reducao dos sintomas emocionais e na promog¢ao da qualidade de
vida. Metodologia: Foi realizada uma revisédo sistematica da literatura baseada
em cinco revisdes sistematicas previamente publicadas, todas compostas por
ensaios clinicos randomizados. Os critérios de inclusdo abrangeram estudos
com adultos e idosos, com ou sem diagndstico formal de transtornos mentais,
que avaliaram os efeitos da pratica de atividade fisica (aerdbica, anaerdbica ou
combinada) sobre os sintomas de depressdo, ansiedade, funcionalidade e
qualidade de vida. As bases de dados utilizadas foram PubMed, Cochrane
CENTRAL e Biblioteca Virtual em Saude (BVS). A triagem seguiu os critérios
PRISMA. Resultados: Foram analisadas diferentes modalidades de exercicio,
como aerdbico, resistido, Pilates, HIIT e programas multicomponentes. Em
geral, os estudos apontaram uma reducdo estatisticamente significativa dos



sintomas de depressao e ansiedade em adultos e idosos submetidos a pratica
regular de atividade fisica (p < 0,05). Interven¢gées com supervisdo profissional
e duragéao igual ou superior a doze semanas foram as mais eficazes. Além da
melhora emocional, foram observados ganhos em funcionalidade fisica,
autoeficacia e reducdo do estresse percebido, especialmente em idosos.
Nenhum estudo relatou efeitos adversos graves relacionados as intervengoes.
Discussdo: Os dados analisados demonstram que a atividade fisica € uma
intervencdo eficaz e segura no manejo de sintomas depressivos e ansiosos,
com impacto adicional positivo sobre a funcionalidade e a qualidade de vida.
Os melhores resultados foram observados em intervencdes supervisionadas,
com frequéncia e duracdo adequadas, e adaptadas ao perfil dos participantes.
A auséncia de efeitos colaterais relevantes, somada aos beneficios
psicossociais observados, reforca o potencial da atividade fisica como
estratégia complementar ao tratamento tradicional de transtornos mentais,
especialmente em contextos clinicos e preventivos.
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