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IMPACTO DA ATIVIDADE FISICA NA SAUDE MENTAL E NO BEM-ESTAR
PSICOLOGICO: UM ESTUDO DE REVISAO

Antdnio Carlos Donzelli Neto*;Victor Vinicius Ferreiral;Anderson Félix Araujo?

RESUMO

INTRODUCAO: A salde mental € um desafio crescente, afetando todas as idades.
Estudos apontam que a atividade fisica regular pode ajudar na prevencdo e no
tratamento de transtornos como depressao e ansiedade. Este trabalho analisa seus
efeitos no bem-estar psicolégico. OBJETIVOS: Avaliar o impacto dos exercicios
fisicos na saude mental e no bem-estar em diferentes grupos. METODOLOGIA:
Revisdo bibliografica de 15 estudos publicados entre 2012 e 2025, com analise e
comparacdo dos dados sobre os efeitos da atividade fisica na saude mental.
RESULTADOS: A pratica regular mostrou-se eficaz na reducdo de sintomas de
depressao e ansiedade, além de melhorar autoestima, sono, cognicao, foco e relagcbes
sociais. CONCLUSAO: A atividade fisica € um recurso acessivel e eficaz, devendo
ser incluida nas politicas publicas de saude mental para promover qualidade de vida
e bem-estar emocional.

PALAVRAS-CHAVE: Saude Mental. Bem-Estar Psicolégico. Atividade Fisica.
Prevencéo. Qualidade de vida.

THE EFFECT OF AEROBIC TRAINING ON BLOOD PRESSURE CONTROL IN
THE ELDERLY - A REVIEW STUDY

ABSTRACT

INTRODUCTION: Mental health is an increasing challenge affecting people of all ages.
Studies indicate that regular physical activity can aid in the prevention and treatment
of disorders such as depression and anxiety. This paper examines its effects on
psychological well-being. OBJECTIVES: To assess the impact of physical exercise on
mental health and well-being across different groups. METHODOLOGY: A literature
review of 15 studies published between 2012 and 2025, including analysis and
comparison of data on the effects of physical activity on mental health. RESULTS:
Regular physical activity proved effective in reducing symptoms of depression and
anxiety, as well as improving self-esteem, sleep, cognition, focus, and social
relationships. CONCLUSION: Physical activity is an accessible and effective resource
and should be included in public mental health policies to promote quality of life and
emotional well-being.

KEYWORDS: Mental Health. Psychological well-being. Physical activity. Prevention.
Quiality of life.

1Académico do Curso de Educacéo Fisica do Centro Universitario Goyazes — UniGoyazes
2Qrientador: Prof. Especialista do Centro Universitario Goyazes — UniGoyazes.



INTRODUCAO

A relagdo entre a prética regular de atividade fisica e a promogéo da saude
mental tem sido amplamente investigada nas ultimas décadas. Estudos indicam que
individuos fisicamente ativos apresentam menor incidéncia de transtornos mentais,
como depressao e ansiedade, além de relatar niveis mais elevados de bem-estar
psicologico e qualidade de vida. Esses achados sugerem que a atividade fisica
conseguem atuar como um fator protetor contra o desenvolvimento de doencas
mentais e uma estratégia eficaz no manejo de sintomas psicoldgicos (OLIVEIRA &
ALVES, 2023).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) destaca a importancia da atividade
fisica regular ndo apenas para a saude fisica, mas tambem a mental. Recomenda-se
gue adultos realizem entre 150 a 300 minutos de atividade fisica de intensidade
moderada por semana, ou pelo menos 75 minutos de atividade de alta intensidade,
com o objetivo de prevenir doencas crbnicas e promover o bem-estar mental. A
inatividade fisica, por outro lado, estd associada a um aumento do risco de
desenvolvimento de transtornos mentais e reducdo da qualidade de vida (WORD
HEALTH ORGANIZATION 2020).

Pesquisas recentes apontam que a pratica de exercicios fisicos esta
relacionada a liberacdo de neurotransmissores e endorfinas, substancias que
promovem sensacdes de prazer e bem-estar. Além disso, o exercicio fisico regular
pode contribuir para a neurogénese e a plasticidade cerebral, processos fundamentais
na manutencao da saude mental e prevencéo de doencas neurodegenerativas. Esses
mecanismos biolégicos reforcam a importancia da atividade fisica como uma
intervencdo ndo farmacoldgica no tratamento e prevengdo de transtornos mentais
(TRINDADE ET AL., 2025).

A pratica de atividade fisica também desempenha um papel significativo na
reducdo dos niveis de estresse percebido e na melhoria da satisfacdo com a vida,
especialmente entre populagdes idosas. Estudo realizado por Nascimento Junior et
al. (2012) demonstrou que idosos engajados regularmente em atividades fisicas
apresentam menor nivel de estresse e maior satisfacdo com a velhice, em
comparacao aos nao praticantes. Esses resultados sugerem que a atividade fisica
pode ser uma estratégia eficaz para promover o envelhecimento saudavel e melhorar
a qualidade de vida nessa faixa etaria.



Além dos beneficios individuais, a atividade fisica em grupo favorece a
socializagéo e o fortalecimento de vinculos sociais, aspectos essenciais para o bem-
estar psicologico. Participar de atividades fisicas coletivas proporcionam um senso de
pertencimento e apoio social, fatores que contribuem para a reducédo de sintomas
depressivos e ansiosos. A interacdo social durante a pratica de exercicios pode
amplificar os efeitos positivos da atividade fisica na saude mental (OLIVEIRA &
ALVES, 2023).

No contexto brasileiro, iniciativas como programas comunitarios de atividade
fisica tém mostrado resultados promissores na promoc¢ao da saude mental e do bem-
estar psicologico. Esses programas buscam incentivar a populacdo a adotar um estilo

de vida ativo, proporcionando acesso a atividades fisicas regulares e orientadas.

A implementacédo de politicas publicas que promovam a pratica de exercicios
fisicos € fundamental para a melhoria da saude mental da populacdo e para a
prevencao de transtornos psicolégicos (NASCIMNETO ET AL., 2012).

A prética regular de atividade fisica proporciona inUmeros beneficios para a
salude mental e o bem-estar psicolégico. Os mecanismos biol6gicos e sociais
envolvidos destacam a importancia do exercicio fisico como um componente
essencial nas estratégias de promoc¢ao da saude mental. Diante disso, este trabalho
tem como objetivo analisar os impactos da atividade fisica na saide mental, com base
em estudos recentes, e discutir suas implicacdes praticas para a promocao do bem-

estar psicoldgico na populacéao.



METODOLOGIA

Para realizar esta revisdo bibliografica, serdo considerados estudos que
atendam aos seguintes critérios de incluséo:
® Estudos publicados em periédicos cientificos revisados por pares;
® Pesquisas que investiguem os efeitos do exercicio fisico na reducdo e no
tratamento de psicopatologias, como depresséo e ansiedade.

A revisdo consiste na analise de artigos cientificos que relatam experiéncias e
evidéncias sobre o tratamento da ansiedade e depressdo por meio de exercicios
aerobicos e anaerdbicos, com foco na melhora tanto psicolégica quanto fisica dos
pacientes.

Os artigos revisados foram extraidos de bases de dados cientificas renomadas,
incluindo:
® PubMed;

LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude);
SciELO (Scientific Electronic Library Online);
BVS (Biblioteca Virtual em Saude);

Revista Foco;

Redalyc.org
A selecdo dos artigos seguiu critérios rigorosos, considerando o periodo de
publicacdo (2012 a 2025), a relevancia para o tema e a qualidade metodoldgica,
garantindo a confiabilidade e a pertinéncia dos estudos analisados.
As estratégias de busca foram baseadas no uso de palavras-chave como _“saude
mental” e “exercicio fisico”, aplicadas nos bancos de dados mencionados.
Essa metodologia proporciona uma abordagem sistematizada para a conducao
da revisdo, destacando a importancia do exercicio fisico no tratamento de transtornos
psicoldgicos. Além disso, serdo apresentadas tabelas e artigos que servirdo de base
para fundamentar a eficacia dessa abordagem terapéutica.
Com a aplicagéo dos critérios de inclusao e excluséo, foi possivel elaborar a
tabela a seguir, que apresenta as principais informacdes sobre a relacdo entre o
impacto da atividade fisica nha saude mental. A tabela reiine dados de quatro estudos

selecionados e analisados, incluindo autoria, ano de publicacéo, titulo do artigo e os



principais achados.
O fluxograma a seguir segue as diretrizes do PRISMA e ilustra as etapas de
identificagéo, triagem, elegibilidade e inclusao dos estudos na revisao.

Fluxograma 1 - Critérios de incluséo e exclusdo dos artigos.

|dentificacao
- Fontes identificadas: 150
- Bases de dados: PubMed, LILACS, SciELO, BVS, etc.

Triagem
- Apds remocao de duplicatas: 120
- Analise de titulo e resumo

Elegibilidade
- Textos completos avaliados: 30

Exclusoes
- Estudos excluidos: 15
- Critérios de exclusao especificos

Inclusao
- Estudos incluidos para revisao: 15

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025.



RESULTADOS

A andlise dos estudos incluidos, que totalizam 15 artigos relevantes, revelou resultados consistentes que demonstram 0s

efeitos positivos do exercicio fisico para a saude mental.

Tabela 1 - Tabela de caracteristicas dos estudos incluidos

Autores e Ano Desenho do Estudo Populacédo Intervencao Duracéo Principais Achados
o ) Redugcéo significativa dos sintomas depressivos e

Oliveira & Alves L ) Individuos com o - y ) ) _

Revisao Integrativa . Atividade fisica regular | Variavel ansiosos; melhora na qualidade de vida e bem-
(2023) depressao o

estar psicoldgico.

Nascimento Junior et o » Atividades fisicas em Aumento da satisfagdo com a vida e reducéo dos

Estudo Longitudinal Idosos sedentarios 6 meses o )
al. (2012) grupo niveis de estresse percebido.

) Diferentes ) ) )
) L . Diversas ) Evidéncias robustas de melhora na satde mental
Trindade et al. (2025) | Revisdo Sistematica . modalidades de - o
populactes . " e bem-estar psicologico.
atividade fisica
o Adolescentes com Treinamento fisico Melhora na performance cognitiva, incluindo

Ensaio Clinico ] ] . - i
Frazao et al. (2024) ) sintomas de combinado (aerébico e | 8 semanas atencdo e memoria, além de reducgdo dos

Randomizado ) o ] )

ansiedade resisténcia) sintomas de ansiedade.

SALEM, J.; Reviséo sistematica | Adultos e Avaliacéo da reducgéo Estudos Reducéo da atividade fisica na maioria dos
WARSHAWSKY- de estudos adolescentes de da atividade fisica e conduzidos entre | participantes.
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LIVNE, L.; LEVY, I;
et al. (2022)

publicados sobre os
efeitos dos
lockdowns da
COVID-19 na
atividade fisica e
salide mental.
Seguiu as diretrizes
PRISMA.

diferentes paises,
incluindo
populacéo geral,
atletas e individuos
com transtornos
psicoldgicos pré-
existentes.

aumento do
sedentarismo durante
os lockdowns,
comparando o impacto
nos niveis de
ansiedade, depressao
e bem-estar

psicolégico.

2020 e 2021,
cobrindo
diferentes
periodos de

lockdown ao

redor do mundo.

Aumento nos sintomas de ansiedade e
depressao, especialmente entre os mais
sedentarios.

Quem manteve uma rotina ativa apresentou

menores impactos negativos na satde mental.

Mikkelsen et al.

Associacao entre prética de atividade fisica e

Revisdo Sistematica | Adultos em geral Atividade fisica regular | Variavel . o ) )
(2017) reducdo na prevaléncia de sintomas depressivos.
Individuos sem . i i
. Lo o - y Reducéo de até 43% no risco de desenvolver
Schuch et al. (2017) Meta-analise histérico de Atividade fisica regular | Variavel .
. depresséo.
depressao
Vancampfort et al. Pacientes com o - y Reducéo dos sintomas de ansiedade e
Estudo de Coorte ] Atividade fisica regular | Variavel . . .
(2018) transtorno bipolar depresséo; melhora na qualidade de vida.
) L . Individuos com o - y Melhoria na qualidade de vida relacionada &
Firth et al. (2018) Revisao Sistematica ) Atividade fisica regular | Variavel i
transtornos mentais salde mental.
Ashdown-Franks et L . Individuos com o - . Aumento da participag&o social e capacidade
Reviséo Sistematica | Atividade fisicaregular | Variavel )
al. (2021) transtornos mentais funcional.
o Adultos com Programa de o ) )
Ensaio Clinico . n . Reducao significativa nos sintomas depressivos e
Moura et al. (2024) depresséao exercicios aerébicos 12 semanas )
Controlado o melhora na autoestima.
moderada supervisionado
] Trabalhadores do o - . Indicadores positivos de saude mental e reducéo
Silva et al. (2023) Estudo Transversal . Atividade fisica regular | Variavel )
setor bancério do estresse ocupacional.
Pereira et al. (2024) Revisdo Integrativa Populacéo geral Atividade fisica regular | Variavel Prevencéo do declinio cognitivo e deméncia;
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melhora na qualidade do sono.

) ] L Populacdo o . y Promocéo do senso de coletividade e superagéo
Monteiro (2024) Artigo de Opinido o Atividade fisica regular | Variavel o L )
brasileira de limites; contribui¢@o para a saude mental.
o Criancas e Promogéo da atividade y Melhora nos indicadores de salide mental e
Stocker et al. (2024) Estudo Longitudinal Variavel

adolescentes

fisica

prevencdo de transtornos mentais.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025.

A maioria dos estudos relatam uma reducdao significativa dos sintomas depressivos e ansiosos; melhoria na qualidade de vida

e no bem-estar psicoldgico, aumento da satisfacdo com a vida e reducao dos niveis de estresse percebido apds participacao regular,

melhora na performance cognitiva, incluindo atencdo e memoria, além de redugéo dos sintomas de ansiedade

Os estudos conforme na tabela também apontam Prevencéo do declinio cognitivo e deméncia; melhora na qualidade do sono.

Promocédo do senso de coletividade e superacao de limites; contribuicdo para a saude mental. Melhora nos indicadores de saude

mental e prevencao de transtornos mentais.
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DISCUSSAO

Os resultados desta revisao confirmam a existéncia de uma associagao positiva
entre a pratica regular de atividade fisica e a saude mental, evidenciada por melhorias
significativas na regulacdo emocional, reducdo de sintomas de ansiedade e
depressdo, e aumento da qualidade de vida em diversas populagbes. Diversos
estudos apontam para mecanismos neurobiologicos e psicossociais que explicam
esses efeitos, como a liberacdo de neurotransmissores responsaveis pela sensacéo
de bem-estar e o fortalecimento de vinculos sociais promovidos pelas atividades em
grupo. Além disso, diferentes modalidades de exercicio — aerobicas, resistidas e
combinadas — demonstraram eficacia, indicando que a prética pode ser adaptada as

condic¢Bes individuais.

Segundo Trindade, Gomes e Almeida (2025, p.19):

A pratica regular de exercicios fisicos apresenta impactos positivos
expressivos na saude mental, promovendo ndo apenas a reducdo dos
sintomas ansiosos e depressivos, mas também o aumento do bem-estar
psicolégico e da qualidade de vida. Esses efeitos sdo consistentes em
diversas faixas etarias e modalidades de exercicio, evidenciando a
flexibilidade e aplicabilidade das intervencdes fisicas.

Eles destacam que esses beneficios foram observados em diferentes faixas
etarias e com diversos tipos de exercicio fisico, o que demonstra a flexibilidade das

intervencdes e a possibilidade de adaptacdo conforme as necessidades de cada

grupo.

Complementando esse panorama, no contexto clinico, Oliveira e Alves (2023,

p. 41) também demonstram que:

A atividade fisica regular exerce papel fundamental na reducao dos sintomas
depressivos e ansiosos, atuando como complemento importante nos
tratamentos tradicionais. A liberacdo de neurotransmissores como serotonina
e endorfina durante o exercicio promove melhora significativa do humor e do
bem-estar psicolégico, refletindo diretamente na qualidade de vida dos
paciente
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Essa afirmacao reforca o papel da atividade fisica como uma intervencao
terapéutica de suporte, com impacto direto em indicadores emocionais e

comportamentais.

Além dos aspectos clinicos e fisiolégicos, é importante destacar a dimensao

social do problema. Nesse contexto, Monteiro (2024, p. 65) ressalta que:

Em comunidades vulneraveis, a implementacdo de politicas publicas que
incentivem a prética regular de atividade fisica tem demonstrado resultados
positivos expressivos na saude mental da populagdo. Contudo, desafios
como a falta de infraestrutura e desigualdade no acesso aos espagos
adequados limitam o alcance dessas intervengdes, exigindo a¢ées integradas
e investimentos continuos.

Essa andlise evidencia que, para além dos beneficios individuais, a préatica de
atividade fisica exige suporte institucional e estrutural, especialmente em contextos
de vulnerabilidade social.

Dessa forma, os achados desta revisao reafirmam que a atividade fisica € uma
ferramenta eficaz para a promocdo e prevencédo da saude mental. A utilizacdo de
diferentes estudos fortalece os argumentos apresentados, mostrando que o0s
beneficios sao cientificamente comprovados e aplicaveis a diferentes contextos.

Além disso, fica evidente a importancia de desenvolver politicas publicas e
programas adaptados a realidade da populacdo, ampliando o acesso e garantindo que
mais pessoas possam se beneficiar dos efeitos positivos da pratica regular de

atividade fisica.
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CONCLUSAO

A presente reviséo bibliogréfica corrobora com a evidéncias de que a atividade
fisica desempenha um papel fundamental na promocdo da salde mental e no bem-
estar psicolégico. Os estudos analisados demonstraram que o0 exercicio regular
contribui para a reducao de sintomas depressivos e ansiosos, melhora a qualidade do
sono, fortalece a socializacao e auxilia na prevencao de transtornos mentais.

Os efeitos positivos da atividade fisica estdo relacionados a mecanismos
biolégicos, como a liberacdo de neurotransmissores e a promoc¢do da
neuroplasticidade, bem como a fatores sociais, incluindo o fortalecimento de vinculos
interpessoais e 0 aumento do senso de pertencimento proporcionado por praticas
coletivas. Além disso, a regularidade na pratica de exercicios fisicos tem se mostrado
eficaz tanto na intervencéo terapéutica quanto por medida preventiva frente a
transtornos psicolégicos. No entanto, para que esses beneficios sejam amplamente
alcancados, € necessario que politicas publicas incentivem o acesso a atividade fisica
de forma democratica e inclusiva. O estimulo a pratica de exercicios deve ser
integrado as estratégias de saude mental, tanto na prevencdo quanto no tratamento

de transtornos psicolégicos.

Diante dos achados, conclui-se que a incorporacao da atividade fisica na rotina
da populacao deve ser incentivada por profissionais da saude, educadores fisicos e
gestores publicos. Investir na conscientizacdo sobre os impactos positivos do
exercicio na saude mental pode contribuir significativamente para a qualidade de vida

e 0 bem-estar coletivo.

Por fim, este trabalho reforca a importancia da continuidade das pesquisas
cientificas na area para aprimorar protocolos de treinamento especificos e garantir

resultados ainda mais eficazes para essa populacéo.
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