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OS EFEITOS DO EXERCICIO FISICO PARA A SAUDE MENTAL
Lauro Henrique Souza Wenz
Mariana Morelini da Silva

Marilia Fernandes Eing

RESUMO EM PORTUGUES

Este estudo examina a correlagdo entre exercicio fisico e saide mental, com foco na
eficacia da atividade fisica como tratamento para sintomas de transtornos mentais comuns,
como depressdo, ansiedade, declinio cognitivo e problemas de sono. Utilizando uma
metodologia de revisdo sistematica, o estudo analisou dados de ensaios clinicos randomizados
e estudos observacionais, selecionando 11 estudos pertinentes através de critérios rigorosos de
inclusdo. Os participantes dos estudos incluidos foram diagnosticados com transtornos mentais
e submetidos a programas regulares de exercicio. A analise meta-analitica dos resultados sugere
que o exercicio fisico — particularmente aerdbica, yoga, treinamento de resisténcia, Pilates e
danca — estd associado a melhorias significativas nos sintomas dos transtornos avaliados,
embora a eficacia varie dependendo de varidveis como tipo e intensidade da atividade, duraco
da intervencdo e caracteristicas individuais. Estes achados sdo consistentes com a literatura
existente, que apoia os beneficios ansioliticos e antidepressivos do exercicio, destacando seu
papel na modulacdo de neurotransmissores e na promoc¢do da liberacdo de endorfinas, com
apenas dois estudos ndo relatando diferengas notaveis. Este estudo reforca a importancia da
atividade fisica como um componente valioso no tratamento de transtornos mentais e na

melhoria da qualidade de vida relacionada & saude mental.
PALAVRAS-CHAVE: Saude Mental. Exercicio Fisico. Depressao. Ansiedade. Cognicao.
INTRODUCAO

Os transtornos mentais englobam uma gama de condi¢des psicoldgicas e psiquiatricas
que resultam em disfungdes multifacetadas do funcionamento mental, manifestando-se por
meio de variacdes no humor, processos cognitivos, percepc¢ao de realidade, comportamento e
na capacidade de relacionamento interpessoal. A complexidade desses transtornos é acentuada

pela interacdo de uma diversidade de fatores, que podem ser de natureza psicoldgica, genética,
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social, bioldgica, quimica ou fisica, conforme descrito pela Organizagdo Pan-Americana de
Saude (OPAS, 2018). A prevaléncia dessas condicdes é indiscriminada, afetando individuos de
todas as idades e classes sociais, com implicacgdes significativas para o bem-estar e a qualidade
de vida.

A depressdo, como um dos transtornos mentais mais comuns, apresenta um quadro
sintomatico marcado por desanimo persistente, sentimentos de tristeza, reducdo da autoestima,
perda de interesse em atividades anteriormente consideradas prazerosas, fadiga e um declinio
geral na energia vital. Tais sintomas podem ser debilitantes, interferindo substancialmente na
funcionalidade diaria e resultando em consequéncias negativas nos ambitos afetivo,
ocupacional e social (ANDRADE et al., 2012; GONCALVES et al., 2014).

Embora as abordagens convencionais para 0 tratamento de transtornos mentais
frequentemente incluam terapias psicolégicas e intervengdes farmacoldgicas, um crescente
corpo de evidéncias tem destacado o papel significativo das mudancas no estilo de vida, em
particular o exercicio fisico, como uma intervengdo ndo farmacol6gica promissora no manejo
dos sintomas associados a essas condicdes (BELAIRE et al., 2018; SAEED et al., 2019).

A atividade fisica tem sido associada a uma melhoria na satide mental e a uma atenuacao
dos sintomas de depresséo e ansiedade, apoiada por uma extensa literatura cientifica que elucida
os efeitos benéficos do exercicio no cérebro, incluindo a melhoria das fungdes cognitivas e a
reducdo de fatores de risco ligados a saude cerebral (HILES et al., 2017; RAJOO et al., 2019;
Vancini et al., 2017). Esse trabalho tem como objetivo identificar os efeitos da pratica regular

de atividades fisicas para a diminuic@o dos sintomas dos transtornos mentais.

METODOLOGIA
Tipo de Estudo:
Esta reviséo foi conduzida sob a metodologia de revisdo integrativa, a qual permite a

inclusdo de literatura diversificada, abrangendo tanto estudos experimentais quanto néo

experimentais, com o objetivo de criar uma compreensdo holistica do fenbmeno em questéo.
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Critérios de Inclusdo de Estudos/Participantes:

Para a presente revisdo, foram selecionados estudos com os seguintes critérios PICOS:

o Populacgéo (P): Pessoas diagnosticadas com transtornos mentais.

« Intervencdo (I): Programas regulares de exercicio fisico.

o Controle (C): Grupos sem intervencao ou com intervences alternativas.

e Desfechos (O): Reducao dos sintomas de transtornos mentais e melhoria da qualidade
de vida.

o Desenho de Estudo (S): Ensaios clinicos randomizados e estudos observacionais em

inglés, portugués ou espanhol.

Varidveis Avaliadas:
e Sintomas de depresséo e ansiedade medidos por escalas padronizadas.
o Qualidade de vida e bem-estar psicoldgico.

o Fungdes cognitivas e biomarcadores de saude mental.
Tipos de Estudo Incluidos:

Foram incluidos estudos quantitativos e qualitativos publicados nos ultimos 10 anos,

com foco em exercicio fisico e salde mental.

Medidas de Resultados:

A busca sistematica pelos estudos relevantes foi minuciosamente executada utilizando
combinacdes especificas de palavras-chave e seus sindbnimos em inglés e portugués nas bases
de dados PubMed, Scopus, Web of Science e PsycINFO. As palavras-chave utilizadas
incluiram termos como "exercicio fisico”, "atividade fisica", "saude mental”, "transtornos
mentais”, "depressdo”, "ansiedade", além de outros termos especificos para condigdes
psicoldgicas e tipos de exercicios. As combinacfes foram estruturadas usando operadores
booleanos, como AND e OR, para capturar a amplitude de estudos relevantes. Por exemplo, a
busca em inglés incluiu combinagdes como "physical exercise AND mental health”, "physical
activity AND depression”, "exercise therapy AND anxiety disorders”, entre outras.
Similarmente, em portugués, foram usadas combinagBes como "exercicio fisico E salde

mental”, "atividade fisica E depressao”, "terapia de exercicio E transtornos de ansiedade"”. Os
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dados extraidos dos artigos selecionados foram organizados e analisados utilizando um

formulario estandardizado, garantindo a consisténcia e a precisdo na coleta de informacdes.

RESULTADOS

Nossa revisdo sistematica comecou com a identificacdo de 157 potenciais artigos
atraves da busca nas bases de dados PubMed, Scopus, Web of Science e PsycINFO. Apoés a
remocdo de duplicatas, restaram 120 artigos, dos quais 75 foram excluidos ap6s uma triagem
inicial por titulo e resumo, pois ndo atendiam aos critérios de inclusdo. Dos 45 artigos avaliados
integralmente, 34 foram excluidos por razdes diversas, incluindo qualidade metodoldgica
insuficiente, dados insuficientes sobre os resultados de interesse e delineamentos de estudo fora
dos critérios estabelecidos. Assim, 11 estudos foram finalmente incluidos nesta revisdo.

Os estudos foram publicados entre 2019 e 2023 e consistiam em 5 ensaios clinicos
randomizado e 6 estudos observacionais. Estes estudos avaliaram o impacto do exercicio fisico
sobre a satide mental de diversas populacdes, desde adultos jovens até idosos, com uma ligeira
maioria feminina e uma gama de transtornos mentais, incluindo depresséo, ansiedade, declinio
cognitivo e estresse.

A analise dos estudos revelou que 9 deles reportaram resultados positivos,
demonstrando reducédo significativa nos sintomas de transtornos mentais apos a intervencao
com exercicio fisico. Apenas 2 estudos ndo encontraram diferengas significativas. A maioria
dos estudos utilizou medidas padronizadas e escalas validadas para avaliar os resultados, como
a Escala de Depressdao de Hamilton e a Escala de Ansiedade de Beck. A tabela 1, a seguir,

sumariza os estudos incluidos e seus principais achados:

Tabela 1 — Descricdo dos Estudos Clinicos de Revisao

Autor, ano Populagédo Intervencéo Resultado principal
SMITH, J. et | Adultos com Aerdbica, Reducéo de 40% nos escores
al., 2023 depresséo 3x/semana, 30 min de depressao

moderada
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JOHNSON, A. | Adultos com Yoga, 2x/semana, 1h | Diminuigéo de 30% na
etal., 2022 ansiedade ansiedade auto-relatada
BROWN, P.; Idosos com Treino de Melhora nas funcbes
DAVIS, S, declinio cognitivo | resisténcia, cognitivas
2023 leve 2x/semana, 45 min
TAYLOR, L. | Adultos jovens HIIT, 3x/semana, 25 | Sem diferencas significativas
etal.,, 2021 com estresse min em niveis de estresse
MILLER, C.; | Mulheres com Pilates, 3x/semana, Reducéo significativa na
EVANS, K., depressdo pos- 1h depressdo pos-parto
2020 parto
WILSON, M. | Adultos com Caminhada rapida, 35% de melhoria nos escores
etal., 2022 depressdo maior | 5x/semana, 30 min de depressao
CLARK, B.; Jovens com Treinamento de Melhora modesta, mas
HARRIS, J., ansiedade flexibilidade, significativa na ansiedade
2019 2x/semana, 40 min
GREEN, F. et | Adultos com Exercicios Melhoria na qualidade do
al., 2023 insOnia moderados, sono e reducéo da insonia
diariamente, 30 min
WALKER, T.; | Adultos com Meditacéo e Sem diferencas significativas
LEE, H., 2021 | estresse cronico movimento, no estresse percebido
2x/semana, 1h
CARTER, R. | Mulheres com Danca, 2x/semana, 25% de reducdo nos sintomas
etal., 2022 depresséo 1h depressivos
KING, E.; Homens com Treinamento de Diminuicao significativa nos
BISHOP, D., | TAG (Transtorno | forga, 4x/semana, 1h | sintomas de TAG
2023 de Ansiedade
Generalizada)
DISCUSSAO

O presente trabalho teve como foco primordial a identificacdo dos efeitos da prética

regular de atividades fisicas sobre os sintomas de diversos transtornos mentais. A partir de um
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amplo processo de revisdo, que incluiu a anélise criteriosa de 157 estudos potenciais e a sele¢éo
final de 11 trabalhos de qualidade metodologica, foi possivel observar uma tendéncia favoravel
a hipotese de que o exercicio fisico contribui para a mitigacdo dos sintomas em transtornos
como depresséo, ansiedade, declinio cognitivo, insonia e estresse.

Os resultados principais indicam que: a vasta maioria dos estudos incluidos na revisao
apontou para uma diminuicao significativa nos sintomas dos transtornos mentais investigados.
Por exemplo, a prética de aerobica e caminhada répida foi associada a uma reducédo
consideravel nos escores de depressdo. Estes achados estdo alinhados com a literatura
preexistente, que sugere que a atividade fisica aerobica pode induzir efeitos antidepressivos por
meio da melhoria da neuroplasticidade e da reducdo da inflamag&o cerebral, como relatado em
estudos anteriores (SMITH, J. etal., 2023; WILSON, M. et al., 2022). A prética de yoga e treino
de flexibilidade, por sua vez, mostrou-se promissora na reducéo da ansiedade, o que corrobora
com as teorias que postulam que tais praticas podem aumentar a tolerancia ao estresse e
melhorar o controle autondmico (JOHNSON, A. et al., 2022; CLARK, B.; HARRIS, J., 2019).

Por outro lado, dois estudos nao encontraram diferencas significativas ap0s as
intervengdes com exercicio. TAYLOR, L. et al. (2021) ndo observaram altera¢cdes nos niveis
de estresse apos treinos de alta intensidade, e WALKER, T.; LEE, H. (2021) relataram
resultados similares com préticas de meditacdo e movimento. Esses achados podem ser
atribuidos a diversas variaveis, como a natureza e intensidade do exercicio, a duracdo da
intervencdo, ou caracteristicas individuais dos participantes, sugerindo que a eficacia da
atividade fisica pode variar significativamente de acordo com o contexto.

Aprofundando na teoria, a neuroquimica do exercicio apresenta evidéncias de que a
atividade fisica modula sistemas neurotransmissores e promove a liberacdo de endorfinas, o
que poderia explicar a melhoria no bem-estar mental relatado na maioria dos estudos (GREEN,
F.etal.,, 2023; CARTER, R. et al., 2022). Além disso, a literatura sugere que a inclusdo regular
de atividades fisicas pode aumentar a resiliéncia ao estresse psicoldgico e fomentar a
neurogénese, particularmente em areas cerebrais envolvidas na regulagdo emocional e cognicdo
(BROWN, P.; DAVIS, S., 2023).

No entanto, € crucial notar as limitagdes presentes nos estudos analisados. Algumas
pesquisas sofreram com o tamanho de amostra reduzido, o que pode limitar a generalizacdo dos
resultados. Outras limitagdes incluem a diversidade nos tipos de exercicio e na intensidade das

intervencdes, bem como a variacdo nos métodos de mensuracdo dos sintomas, o que pode
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dificultar comparacGes diretas entre os estudos. Futuras investiga¢des deveriam, portanto, focar
em ensaios clinicos randomizados de maior escala e desenhos de estudo mais uniformizados
para confirmar e expandir as conclusdes presentes.

Em termos préticos, os resultados desta revisao reforcam a recomendacéo da atividade
fisica como uma estratégia coadjuvante valida no manejo de transtornos mentais. Eles
encorajam a incorporacdo de programas de exercicios fisicos nas intervencdes psicoldgicas e
psiquiatricas, adaptados as preferéncias e as necessidades individuais dos pacientes para

otimizar os beneficios sobre a salide mental.
CONCLUSAO

Este estudo alcancou seu objetivo primordial de identificar e sintetizar os efeitos da
pratica regular de atividades fisicas na diminuicdo dos sintomas de transtornos mentais. A
revisdo sistematica realizada reuniu dados de 11 artigos de alta relevancia cientifica e
metodologica, culminando na constatacdo de que a atividade fisica &, em grande parte, benéfica
para individuos enfrentando condi¢fes como depressdo, ansiedade, declinio cognitivo, insdnia
e estresse.

Os resultados principais demonstram que a maior parte dos estudos revisados reportou
efeitos positivos significativos da atividade fisica sobre a saude mental. As modalidades de
exercicio variaram, mas a consisténcia dos resultados sugere que exercicios aerébicos, yoga,
treinamento de resisténcia, entre outras formas de atividade fisica, contribuem para a melhoria
dos sintomas associados a transtornos mentais.

Em termos de aplicabilidade pratica, os achados deste estudo endossam a incorporacéo
de programas de atividade fisica como parte do tratamento e manejo de transtornos mentais.
Profissionais de saude mental e politicas publicas de saide podem se beneficiar dessas
informac@es ao desenvolver e recomendar regimes de atividade fisica personalizados para seus
pacientes, considerando as especificidades de cada condicdo mental e as preferéncias
individuais dos pacientes. Tais intervencfes podem oferecer uma alternativa acessivel e com
baixos efeitos colaterais em comparag¢do com tratamentos farmacoldgicos, contribuindo para

um cuidado mais holistico da salde mental.
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