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RESUMO

Este estudo teve como objetivo compreender 0s mecanismos e impactos da pratica regular de
atividades fisicas na saude mental, especialmente no combate aos transtornos psicolégicos como
ansiedade e depressdo, reconhecendo o exercicio fisico como uma ferramenta terapéutica eficaz
para a melhora do humor e da resiliéncia emocional. Para isso, foi realizada uma revisao
integrativa da literatura, seguindo o protocolo PRISMA para garantir transparéncia e qualidade
na selecdo e analise dos dados. A busca foi conduzida nas bases SciELO, PubMed e Google
Scholar, utilizando termos relacionados a salde mental, atividade fisica e transtornos
psicoldgicos, e aplicando critérios de incluséo para estudos publicados em portugués no primeiro
semestre de 2025, focados na associacao entre exercicio fisico e saude mental. Os resultados
indicam que a préatica regular de atividades fisicas promove a liberacéo cerebral de substancias
como endorfinas, serotonina e dopamina, que regulam o humor e reduzem sintomas de ansiedade
e depressdo, além de favorecer a autoestima, qualidade do sono e fungdes cognitivas.
Modalidades variadas, incluindo exercicios aerébicos, musculacdo e praticas integrativas como
yoga, mostram-se eficazes no enfrentamento dos transtornos mentais, adaptando-se a diferentes
perfis. Além disso, o estudo destaca a importancia da alimentacdo equilibrada na manutencédo do
equilibrio emocional, evidenciando que a combinacdo de dieta saudavel e exercicio fisico
constitui uma abordagem integrada para a promocao da satde mental. Por fim, a pesquisa reforca
a necessidade de politicas publicas e estratégias multidisciplinares que incentivem um estilo de
vida ativo, contribuindo para a prevencdo e tratamento de transtornos psicoldgicos e para a
melhoria do bem-estar da populacéo.

Palavras-chave: Saude Mental. Estilo de Vida Ativo. Atividades Fisicas. Transtornos
Psicoldgicos.

ABSTRACT

This study aimed to understand the mechanisms and impacts of regular physical activity on
mental health, especially in combating psychological disorders such as anxiety and depression,
recognizing physical exercise as an effective therapeutic tool for improving mood and emotional
resilience. To this end, an integrative literature review was conducted, following the PRISMA
protocol to ensure transparency and quality in data selection and analysis. The search was
conducted in SciELO, PubMed, and Google Scholar, using terms related to mental health,
physical activity, and psychological disorders. The inclusion criteria were studies published in
Portuguese in the first half of 2025, focusing on the association between physical exercise and
mental health. The results indicate that regular physical activity promotes the brain release of
substances such as endorphins, serotonin, and dopamine, which regulate mood and reduce
symptoms of anxiety and depression, in addition to improving self-esteem, sleep quality, and
cognitive function. Various modalities, including aerobic exercise, strength training, and
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integrative practices such as yoga, have proven effective in addressing mental disorders, adapting
to different profiles. Furthermore, the study highlights the importance of a balanced diet in
maintaining emotional balance, demonstrating that the combination of a healthy diet and physical
exercise constitutes an integrated approach to promoting mental health. Finally, the research
reinforces the need for public policies and multidisciplinary strategies that encourage an active
lifestyle, contributing to the prevention and treatment of psychological disorders and improving
the population's well-being.

Keywords: Mental Health. Active Lifestyle. Physical Activities. Psychological Disorders.
RESUMEN

Este estudio tuvo como objetivo comprender los mecanismos e impactos de la actividad fisica
regular en la salud mental, especialmente en el combate de trastornos psicolégicos como la
ansiedad y la depresidn, reconociendo el ejercicio fisico como una herramienta terapéutica eficaz
para mejorar el estado de animo y la resiliencia emocional. Para ello, se realizd una revision
bibliografica integradora, siguiendo el protocolo PRISMA para garantizar la transparencia y la
calidad en la seleccion y el analisis de datos. La busqueda se realizd en SciELO, PubMed vy
Google Académico, utilizando términos relacionados con la salud mental, la actividad fisica y los
trastornos psicoldgicos. Los criterios de inclusion fueron estudios publicados en portugués
durante el primer semestre de 2025, centrados en la asociacion entre el ejercicio fisico y la salud
mental. Los resultados indican que la actividad fisica regular promueve la liberacion cerebral de
sustancias como endorfinas, serotonina y dopamina, que regulan el estado de &nimo y reducen
los sintomas de ansiedad y depresion, ademas de mejorar la autoestima, la calidad del suefio y la
funcidn cognitiva. Diversas modalidades, como el ejercicio aerdbico, el entrenamiento de fuerza
y las précticas integradoras como el yoga, han demostrado ser eficaces para abordar los trastornos
mentales, adaptandose a diferentes perfiles. Ademas, el estudio destaca la importancia de una
dieta equilibrada para mantener el equilibrio emocional, demostrando que la combinacién de una
dieta saludable y ejercicio fisico constituye un enfoque integral para promover la salud mental.
Finalmente, la investigacion refuerza la necesidad de politicas publicas y estrategias
multidisciplinarias que fomenten un estilo de vida activo, contribuyendo a la prevencion vy el
tratamiento de los trastornos psicoldgicos y mejorando el bienestar de la poblacion.

Palabras clave: Salud Mental. Estilo de Vida Activo. Actividad Fisica. Trastornos Psicol6gicos.

@ el F sta obra esta bajo una Licencia CreativeCommons Atribucion- NoComercial 4.0 Internacional

INTRODUCAO

Esta pesquisa trata do tema satde mental, um componente essencial do bem-estar humano
que envolve o equilibrio emocional, psicologico e social. A satide mental ndo é apenas a auséncia

de doencgas ou transtornos, mas também a capacidade do individuo de enfrentar os desafios da
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vida, manter relacGes saudaveis e realizar suas atividades diarias com qualidade (Gibala et al.,
2012). Nos ultimos anos, o tema tem ganhado maior destaque devido ao aumento de diagndsticos
relacionados a transtornos como ansiedade, depressdo e estresse, que impactam
significativamente a qualidade de vida das pessoas.

Assim, o presente estudo delimita-se a abordar a associacdo entre salde mental e
atividades fisicas, focando na influéncia que um estilo de vida ativo pode exercer no combate aos
transtornos psicologicos. A pratica regular de exercicios tem sido apontada como uma estratégia
eficaz ndo apenas para a prevencdo, mas também para o tratamento desses transtornos, atuando
como um complemento importante as abordagens clinicas tradicionais.

Historicamente, a conexdo entre corpo e mente ja era percebida em civilizagdes antigas,
especialmente na Grécia Antiga, onde o exercicio fisico fazia parte de um ideal de vida
equilibrada e saudavel. Filosofos e médicos como Hipdcrates ressaltavam que a atividade fisica
contribui para a harmonia do corpo e da mente, entendendo que cuidar do corpo era cuidar da
salde emocional e mental (Le&o et al., 2024).

Com o avango da ciéncia no século XX, a salde mental passou a ser um campo de estudo
mais estruturado, e os beneficios das atividades fisicas para o psicolégico comecaram a ser
investigados de forma mais sistematica. Pesquisas nessa época evidenciaram que 0 exercicio
fisico poderia funcionar como uma ferramenta terapéutica eficaz no enfrentamento dos
transtornos mentais, contribuindo para a melhoria do humor e da resiliéncia emocional (Hermann
etal., 2019).

No contexto atual, a pratica regular de atividades fisicas é reconhecida por promover a
liberacdo de substancias quimicas no cérebro, como endorfinas, serotonina e dopamina, que
influenciam diretamente na regulagdo do humor e na reducdo de sintomas de ansiedade e
depressdo. Além disso, o exercicio contribui para 0 aumento da autoestima, melhora do sono e
desenvolvimento cognitivo, fatores que impactam positivamente a saude mental (Hong et al.,
2024).

Segundo Javelle et al. (2024), diversas modalidades de atividades fisicas, desde exercicios
aerdbicos até préaticas integrativas como yoga e meditacdo em movimento, tém se mostrado
eficazes no combate aos transtornos psicologicos, possibilitando alternativas variadas para
diferentes perfis e preferéncias. 1sso evidencia a importancia de incentivar um estilo de vida ativo
como parte das estratégias de promocao da satude mental na populagéo.

Em associacdo as atividades fisicas, a nutricdo e a alimentacdo desempenham papel
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fundamental na manutencdo do equilibrio mental e emocional. Uma dieta equilibrada, rica em
nutrientes essenciais como vitaminas, minerais, acidos graxos 6mega-3 e antioxidantes, contribui
para o funcionamento adequado do cérebro, influenciando diretamente a producdo de
neurotransmissores relacionados ao humor e ao bem-estar. Assim, a combinacdo de uma
alimentacdo saudavel com a pratica regular de exercicios fisicos constitui uma abordagem
integrada e eficaz para o fortalecimento da salde mental e a prevencdo de transtornos
psicoldgicos (Jung et al., 2019).

Diante desse cenério, o problema central deste estudo pode ser formulado na seguinte
pergunta: “De que forma as atividades fisicas influenciam a satide mental e de que maneira elas
podem ser utilizadas para combater os transtornos psicologicos?”. O objetivo é compreender os
mecanismos e impactos do exercicio fisico no contexto da salde mental, destacando sua
relevancia para prevencdo e tratamento desses problemas.

A justificativa para a realizacdo desta pesquisa estd na crescente necessidade de
alternativas acessiveis e efetivas para o cuidado da saide mental, especialmente considerando a
demanda elevada por servicos especializados e os efeitos colaterais associados ao uso continuo
de medicamentos. Investigar a relacdo entre atividade fisica e saide mental pode proporcionar
subsidios para intervenc@es integradas e multidisciplinares.

Por fim, a relevancia deste estudo reside na sua contribuicdo para a ampliagédo do
conhecimento cientifico e para a formulacao de politicas publicas que promovam a satde mental
atraves da atividade fisica. Além disso, o trabalho refor¢ca a importancia da adocao de habitos
saudaveis e de um estilo de vida ativo como elementos fundamentais para 0 bem-estar psicoldgico

da populacéo.

METODOLOGIA

A presente investigagdo foi conduzida por meio de uma revisdo integrativa da literatura,
com o propdsito de identificar, analisar e sintetizar a producdo cientifica (Lima et al., 2025; Lima;
Parente et al., 2025; Lima; Jahnke et al., 2025; Lima; Menezes, 2025; Lima; Bernardy et al.,
2025; Lima; Mendez et al., 2025; Lima, 2024; Lima; Gomes Filho, 2024; Lima; Santos et al.,
2024; Lima; Silva et al., 2024) nacional relacionada a influéncia das atividades fisicas na satde
mental, especialmente no combate aos transtornos psicoldgicos.

Para garantir a organizagdo, rigor e transparéncia durante todas as etapas da pesquisa,
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adotou-se um protocolo sistematizado baseado nas diretrizes do PRISMA (Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses). O protocolo PRISMA norteou o0s
procedimentos de busca, selecdo, extracdo e andlise dos dados, assegurando que 0s critérios
metodoldgicos fossem claros e aplicados de forma consistente, contribuindo para a confiabilidade
dos resultados.

A formulagdo da questdo norteadora da revisdo utilizou uma adaptacdo da estratégia
PICO, comumente aplicada em pesquisas de saude, para o contexto especifico desta investigacéo.
Nessa adaptacdo, a populacdo (P) foi definida como individuos que apresentam transtornos
psicoldgicos ou buscam a promocgdo da salde mental; a intervencdo (1) corresponde a prética
regular de atividades fisicas; a comparacdo (C) foi considerada irrelevante para o escopo da
analise, e o desfecho (O) envolve os impactos observados na saude mental, incluindo prevencao
e tratamento dos transtornos psicolégicos.

A busca pelos artigos cientificos foi realizada nas bases SciELO, PUbMED e Google
Scholar. Os termos de pesquisa foram combinados por meio de operadores booleanos, por
exemplo: “saude mental” AND “atividade fisica”, “transtornos psicologicos” AND “exercicio
fisico”, “bem-estar psicologico” AND “estilo de vida ativo”, visando abranger 0 maior espectro
possivel de estudos pertinentes.

Foram estabelecidos critérios de inclusdo para garantir a relevancia e qualidade das
publicacdes analisadas. Foram selecionados artigos cientificos publicados em portugués no
primeiro semestre de 2025 que abordassem diretamente a relacdo entre atividades fisicas e saude
mental, com énfase em transtornos psicoldgicos como ansiedade, depressdo e estresse.
Excluiram-se estudos que focassem exclusivamente em aspectos técnicos do exercicio sem
relacdo com salde mental, bem como pesquisas que ndo fossem baseadas em evidéncias
cientificas, como artigos de opinido ou revisdes narrativas sem fundamentacdo metodologica.

A analise dos artigos selecionados foi conduzida seguindo as etapas previstas no protocolo
PRISMA, garantindo transparéncia, sistematizacdo e consisténcia em todo 0 processo.
Inicialmente, realizou-se a identificacdo dos estudos nas bases SciELO, PUbMED e Google
Scholar, a partir da combinacéo dos termos-chave definidos pela estratégia PICO adaptada. Essa
etapa resultou em um total de 68 artigos encontrados, que foram catalogados para a avaliagcao
inicial, considerando titulo, autores, ano e fonte de publicacdo. A partir dai, foram eliminados os
registros duplicados, reduzindo a amostra para 59 artigos Unicos, que avangaram para a triagem.

Na etapa de triagem, os titulos e resumos dos 59 artigos foram cuidadosamente analisados
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para verificar a aderéncia ao tema central da pesquisa - a relagdo entre atividades fisicas e satde
mental no contexto dos transtornos psicoldgicos. Essa avaliagdo permitiu excluir 30 estudos que
ndo apresentavam foco especifico, abordavam temas técnicos sem ligacdo com saude mental, ou
eram opinides. Assim, 29 artigos foram selecionados para a fase de elegibilidade, na qual o texto
completo foi lido com atengéo.

Durante a fase de elegibilidade, os textos integrais dos 29 artigos foram avaliados para
confirmar se atendiam integralmente aos critérios de incluséo previamente estabelecidos, como
o0 idioma, periodo de publicacdo, relevancia do tema e fundamentacao cientifica. Nesta etapa,
foram descartados 23 estudos que apresentavam limitacbes metodoldgicas, abordagens
superficiais, falta de dados empiricos consistentes ou que ndo exploravam adequadamente 0s
impactos das atividades fisicas na saide mental. Além disso, artigos que nao tratavam diretamente
dos transtornos psicologicos também foram excluidos.

Apos essa selecdo, seis artigos foram considerados elegiveis e integraram a andlise final
da revisdo integrativa. Os dados extraidos dos seis artigos selecionados foram organizados em
uma planilha analitica contendo informac6es essenciais, como autor, ano, objetivos, metodologia,
populacdo estudada, tipos de atividades fisicas investigadas e principais achados. A andlise
qualitativa foi conduzida por meio de uma abordagem interpretativa, que buscou identificar
padrdes, convergéncias e lacunas no conhecimento cientifico acerca da influéncia das atividades

fisicas na promoc&o da saide mental e no combate aos transtornos psicologicos.

RESULTADOS E ANALISE DOS DADOS

Os artigos selecionados encontram-se expostos no quadro 1.

Quadro 1. Artigos selecionados

Autores Obijetivo Método | Resultados
Silva et al. [ Analisar os efeitos da | Revisdo | A prética regular de exercicios fisicos demonstrou impacto positivo na
(2025) pratica regular de | integrati | saide mental de pessoas idosas, especialmente na reducdo dos sintomas de
exercicios  fisicos na | va ansiedade e depressdao. Modalidades como atividades aerobicas,
saude mental, com foco musculagdo e treinamentos multicomponentes contribuiram para melhorias
em ansiedade e na regulacdo emocional, autoestima, bem-estar subjetivo e funcionamento
depressdo. psiquico. Os estudos indicaram ainda beneficios neurofisioldgicos, como a
modulacdo de neurotransmissores (serotonina, dopamina e endorfina),
aumento da neuroplasticidade e equilibrio neuroendécrino. Programas que
levam em conta fatores biopsicossociais - como motivagdo, suporte social
e orientacdo profissional - mostraram-se mais eficazes. Apesar de algumas
limitagdes metodoldgicas nos estudos analisados, os achados convergem
Revista DCS. 2025, v. 22, n. 82, p. 01-18. 7
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para a efetividade das atividades fisicas como estratégia terapéutica ndo
farmacoldgica, preventiva e restauradora da satde mental em idosos.
Caldas et al. | Analisar a importancia | Pesquisa | Os resultados indicaram que a pratica regular de atividades fisicas tem
(2025) das atividades fisicas na | qualitati | impacto direto na melhoria do bem-estar psicoldgico de pessoas idosas,
promogdo da salde | va favorecendo o desenvolvimento da autoestima, a prevencéo de transtornos
mental e no mentais e a manutencdo da autonomia funcional. A partir dos relatos de
envelhecimento profissionais da saude e da educacdo fisica, verificou-se que o exercicio
saudavel. fisico funciona como fator protetivo relevante para a salide mental durante
o0 envelhecimento. A pesquisa também destaca a necessidade de politicas
publicas e acfes sociais que incentivem a pratica regular de atividades
fisicas como estratégia fundamental para garantir qualidade de vida,
especialmente na terceira idade. O exercicio, além dos beneficios fisicos, é
reconhecido como um pilar para a promocao de um envelhecimento ativo
e psicologicamente equilibrado.
Amaral et al. | Analisar os efeitos da | Revisdo | A andlise dos 15 estudos selecionados revelou que a pratica regular de
(2025) atividade  fisica  na | integrati | atividade fisica esta fortemente associada a redugdo da prevaléncia de
prevencdo e tratamento | va transtornos como depresséo e ansiedade. Os beneficios observados foram
de transtornos atribuidos a multiplos mecanismos fisiolégicos e psicolégicos, como a
psicopatolégicos. liberagdo de neurotransmissores e hormdnios do bem-estar (ex.: endorfina,
serotonina), reducédo do estresse, diminuicdo do tecido adiposo e melhora
da capacidade cardiopulmonar. Individuos fisicamente ativos
demonstraram maior percepc¢do positiva do proprio estado de salde e
menor vulnerabilidade aos fatores fisiol6gicos e socioculturais que
contribuem para o desenvolvimento de transtornos mentais. O estudo
conclui que a atividade fisica é uma estratégia eficaz para promoc¢édo da
salide mental e sugere a ampliacdo de pesquisas voltadas & sua aplicacdo
terapéutica na remissdo de psicopatologias.
Rolim et al. | Revisar a literatura sobre | Revisdo | A analise dos 14 estudos selecionados apontou que altos niveis de estresse,
(2025) a relacdo entre sadde | narrativ | ansiedade e depressdo entre universitarios estdo associados a padrdes
mental, comportamento | a alimentares inadequados, aumento no consumo de ultraprocessados e
alimentar e pratica de menor engajamento em atividades fisicas. Comportamento alimentar
atividade fisica entre emocional, insatisfacdo corporal e sedentarismo foram aspectos
universitarios. recorrentes, especialmente entre mulheres, evidenciando desigualdades de
género. A pesquisa ressaltou que o estilo de vida universitario pode
comprometer a salde fisica e emocional, exigindo intervencdes
interdisciplinares. Apesar da predominédncia de estudos com limitac6es
metodolégicas - como delineamento transversal e instrumentos
autorrelatados -, concluiu-se que acdes integradas nas areas de salde
mental, nutricdo e educacdo fisica sdo essenciais para promover o bem-
estar e a qualidade de vida no ambiente universitario.
Gongalves et [ Analisar a relacdo entre a | Pesquisa | O estudo identificou que a préatica regular de atividades fisicas esta
al. (2025) pratica de atividade fisica | quanti- | diretamente ligada a reducdo de sintomas de ansiedade e depressdo, além
e a promocdo da salde | qualitati | de contribuir para o aumento da autoestima, melhoria da qualidade do sono
mental sob a dtica de | va e maior capacidade de enfrentamento emocional. Profissionais
profissionais da saude e entrevistados destacaram os beneficios psicolégicos observados em
do esporte. individuos ativos, reconhecendo a atividade fisica como uma ferramenta
terapéutica e preventiva eficaz. No entanto, foram apontados desafios
relevantes, como a dificuldade de adesdo, barreiras sociais e a necessidade
de atuacdo interdisciplinar para potencializar os efeitos positivos. A
pesquisa reforca a importancia de integrar o exercicio fisico as estratégias
de promocdo da satde mental tanto em nivel individual quanto coletivo.
Silva et al. [ Analisar os impactos do | Revisdo | A andlise de 11 estudos revelou que a préatica regular de exercicios fisicos
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(2025)

exercicio e da atividade
fisica na saude fisica,
mental e social de
criangas e adolescentes.

sistemat
izada

por criancas e adolescentes promove beneficios significativos no
desenvolvimento integral, abrangendo aspectos fisicos, mentais e sociais.
Criangas ativas apresentaram melhor capacidade cardiovascular e
cardiorrespiratdria, além de maior bem-estar psicoldgico e melhor
interacdo social. Os resultados reforcam que atividades fisicas moderadas
a vigorosas, realizadas ao menos trés vezes por semana, ja sdo eficazes para
melhorar as aptiddes fisicas e o equilibrio emocional. O papel do
profissional de Educacdo Fisica foi destacado como essencial para o
estimulo e orientacdo de préaticas seguras e eficazes. A pesquisa conclui que
manter uma rotina ativa desde a infancia contribui para um
desenvolvimento saudavel e reduz riscos de comprometimento na salde

futura.

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

A relacdo entre salde mental e pratica de atividades fisicas tem ganhado destaque
significativo na literatura cientifica contemporénea, especialmente diante do aumento dos casos
de transtornos como ansiedade e depressdo em diversas faixas etarias. A presente analise busca
compreender, com base em seis estudos recentes, os efeitos dessa pratica sobre diferentes grupos
populacionais - idosos, universitarios, criangas, adolescentes e adultos em geral - destacando as
convergéncias, divergéncias e especificidades metodoldgicas e conceituais. Essa perspectiva
integrativa permite aprofundar a discussdo sobre como o exercicio fisico atua ndo apenas na
dimenséo bioldgica, mas também nas esferas psicologica e social.

Silva et al. (2025) destacam a relevancia da pratica regular de exercicios fisicos para a
salde mental de pessoas idosas, apontando sua eficacia na redugdo de sintomas de ansiedade e
depressdo. Os autores identificaram beneficios diretos na autoestima, regulacdo emocional e bem-
estar subjetivo, além de alteracdes neurobiol6gicas como aumento da neuroplasticidade e
liberagdo de neurotransmissores como serotonina e dopamina. A énfase em programas que
considerem o contexto biopsicossocial - incluindo motivagao pessoal, suporte social e orientagdo
profissional - é um diferencial importante que reforca a necessidade de abordagens
individualizadas e multidimensionais no cuidado com a satide mental do idoso.

Complementando essa perspectiva, Caldas et al. (2025) também investigam a relacéo
entre atividade fisica e saide mental no envelhecimento, a partir do olhar de profissionais da
salde. As convergéncias com Silva et al. (2025) sdo evidentes, especialmente no reconhecimento
da atividade fisica como um fator protetivo contra transtornos mentais e como instrumento de
promoc¢do da autonomia funcional. No entanto, este estudo destaca a urgéncia de politicas
publicas que incentivem a prética sistematica de exercicios na terceira idade, demonstrando uma

preocupacgao com 0 acesso equitativo e a promocao de ambientes favordveis para a adeséo as
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préticas corporais, algo ndo enfatizado no primeiro artigo.

Ja Amaral et al. (2025) oferecem uma perspectiva mais ampla e quantitativa ao analisar
os efeitos da atividade fisica na prevencao e tratamento de transtornos psicopatologicos em geral.
A revisdo integrativa conduzida pelos autores reuniu evidéncias de multiplos mecanismos
fisioldgicos e psicoldgicos envolvidos na melhoria da satde mental, como a reducdo do tecido
adiposo, melhora da capacidade cardiorrespiratoria e diminuigdo dos niveis de estresse. Embora
0 recorte ndo seja especifico para uma faixa etaria, a pesquisa reforca a consisténcia dos achados
anteriores quanto a eficacia do exercicio como estratégia terapéutica complementar e preventiva
no campo da satde mental.

A pesquisa de Gongalves et al. (2025) se diferencia das anteriores por trazer o ponto de
vista de profissionais que atuam nas areas da salde e do esporte, adotando uma metodologia mista
(quanti-qualitativa). Os profissionais relataram percepcdes recorrentes sobre os efeitos positivos
da atividade fisica na reducdo de sintomas depressivos e ansiosos, além da melhora da qualidade
do sono e da autoestima. Contudo, uma contribui¢ao importante desse estudo é a discussao sobre
os obstaculos a préatica regular, como barreiras sociais e falta de adesdo, aspectos menos
enfatizados nas outras producdes. Esses desafios colocam em pauta a importancia de estratégias
motivacionais e de intervencdes coletivas que promovam o engajamento de forma mais acessivel
e sustentavel.

Rolim et al. (2025), por sua vez, ampliam o debate ao abordar a relacdo entre saude
mental, comportamento alimentar e pratica de atividade fisica no contexto universitario. A
pesquisa narrativa revela um panorama preocupante: altos niveis de estresse, ansiedade e
depresséo estdo diretamente relacionados a padrfes alimentares inadequados e sedentarismo entre
estudantes universitarios, com destaque para mulheres. O estudo traz uma dimensdo social
relevante ao apontar desigualdades de género na experiéncia do sofrimento psiquico e nos habitos
de autocuidado. A necessidade de politicas de saude estudantil intersetoriais é evidenciada como
uma solucéo possivel para mitigar esse quadro, sinalizando a importancia de a¢fes que integrem
saude mental, nutricdo e educagdo fisica nos espacos académicos.

Um aspecto interessante a se destacar € que, embora a maioria dos estudos aponte 0s
beneficios da atividade fisica para a saide mental, o enfoque sobre 0s grupos etarios e contextos
sociais é bastante diverso. Enquanto os estudos de Silva et al. (2025) e Caldas et al. (2025)
concentram-se no publico idoso, Silva et al. (2025) - em outra publicagédo - exploram a

importancia do exercicio fisico no desenvolvimento de criancas e adolescentes. Essa pesquisa
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sistematizada mostrou que a préatica regular de exercicios promove ganhos significativos nao
apenas na saude fisica, mas também no bem-estar psicoldgico e social. O desenvolvimento da
autoestima, melhora da interacdo social e aprimoramento das capacidades cognitivas foram
destacados como impactos centrais, além da recomendacdo de atividades moderadas a vigorosas
pelo menos trés vezes por semana.

A contribuigdo de Silva et al. (2025) sobre o publico infantojuvenil reforga a importancia
do estimulo a prética de atividade fisica desde os primeiros anos de vida, como estratégia de
promocdo da salde integral e prevencdo de transtornos mentais futuros. Um diferencial dessa
pesquisa foi o destaque dado ao papel dos profissionais de Educacdo Fisica na orientacdo
adequada das praticas corporais, 0 que reforca a necessidade de formacdo qualificada e atuacéo
interdisciplinar nas escolas e comunidades. Essa abordagem educativa é uma ponte importante
entre 0 ambiente escolar e a saude publica, aproximando o cuidado com o corpo do
desenvolvimento emocional.

Comparando os estudos de Silva et al. (2025) e Rolim et al. (2025), percebe-se uma
continuidade dos impactos da atividade fisica ao longo do ciclo de vida: da infancia a vida adulta
universitaria, os efeitos positivos sdo visiveis, mas condicionados a fatores sociais e
comportamentais. Enquanto criangas ativas tendem a desenvolver melhor autoestima e
habilidades sociais, universitarios inativos demonstram maior propensao a distarbios alimentares
e emocionais. A integracdo desses dados sugere que a interrup¢do da pratica fisica ao longo da
vida pode estar associada a piora na saude mental, sendo fundamental criar politicas de
continuidade que acompanhem os individuos em todas as fases da vida.

H4, portanto, uma convergéncia marcante entre os estudos quanto a eficacia da atividade
fisica na promocdo da salide mental, independentemente do grupo etério analisado. A pratica
regular de exercicios aparece como um fator transversal que influencia positivamente ndo sé o
humor e os niveis de estresse, mas também variaveis relacionadas a autoestima, cognicao, sono,
alimentacéo e relagdes interpessoais. Ao mesmo tempo, os autores divergem nas énfases dadas
as barreiras sociais, institucionais e metodoldgicas, o que indica a necessidade de abordagens
mais integradas e contextualizadas para promover intervencoes eficazes.

Apesar da ampla convergéncia nos achados sobre os beneficios da atividade fisica para a
saude mental, é importante reconhecer que o0s estudos analisados apresentam variagoes
metodoldgicas relevantes que influenciam na interpretacdo dos resultados. Por exemplo,

enguanto Amaral et al. (2025) e Silva et al. (2025) utilizaram revis6es integrativas - com foco em
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evidéncias cientificas extraidas de bases consolidadas como MEDLINE, LILACS e PubMed -,
outros, como Gongalves et al. (2025) e Caldas et al. (2025), adotaram métodos qualitativos e
mistos, com base em entrevistas e questionarios aplicados a profissionais. Essa diferenca
metodoldgica impacta diretamente no tipo de dado analisado: enquanto uns se concentram em
resultados objetivos ja publicados, outros priorizam a percepgdo e a experiéncia pratica dos
envolvidos na érea.

Essa distincéo, entretanto, ndo compromete a confiabilidade das conclusdes, pois ha uma
robusta convergéncia tematica: todos os estudos reconhecem a pratica regular de atividades
fisicas como um recurso fundamental na prevencao e/ou tratamento de transtornos psicoldgicos.
O que difere, muitas vezes, é o foco populacional e a profundidade analitica. O estudo de Amaral
et al. (2025), por exemplo, destaca a influéncia da atividade fisica nos aspectos fisiologicos e
hormonais que regulam o humor e o estresse - como a liberacdo de endorfina e serotonina -,
enquanto Rolim et al. (2025) chama atencéo para fatores emocionais e comportamentais que se
entrelacam com a inatividade fisica, como a insatisfacdo corporal e 0 comportamento alimentar
emocional, especialmente entre universitarias.

Essas diferencas reforcam a ideia de que o fendmeno da salde mental ndo pode ser
compreendido isoladamente, tampouco solucionado apenas com intervencdes unidimensionais.
A atuacdo interdisciplinar - citada em quase todos os estudos - aparece como uma condi¢do
necessaria para que a atividade fisica alcance sua maxima efetividade. Gongalves et al. (2025)
enfatizam esse ponto ao defenderem a necessidade de colaboracdo entre profissionais de saude
mental, educacdo fisica, nutricdo e assisténcia social. Essa perspectiva € especialmente
importante quando se consideram contextos de maior vulnerabilidade social, onde as barreiras ao
acesso e a permanéncia em programas de atividade fisica ainda sdo expressivas.

Outro ponto de convergéncia importante entre os trabalhos € a énfase na continuidade da
pratica ao longo do tempo. Silva et al. (2025), no estudo com idosos, ressaltam que os efeitos
positivos dos exercicios fisicos tendem a se manter apenas quando a pratica é constante. Essa
mesma ideia € reiterada no estudo com criancas e adolescentes, que aponta a préatica regular, com
frequéncia minima semanal, como fator decisivo para a melhoria da salde fisica e mental. Essa
consisténcia temporal nas intervencdes é algo que precisa ser considerado na formulagdo de
politicas publicas e programas comunitarios, pois os beneficios sdo cumulativos e tendem a se
dissipar quando ha descontinuidade.

No entanto, apesar da forca dos achados, os proprios autores reconhecem limitagdes em
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suas investigacbes. Estudos como o de Rolim et al. (2025) destacam a predominéncia de
delineamentos transversais e 0 uso de instrumentos autorrelatados como fragilidades
metodoldgicas recorrentes na literatura. 1sso indica a necessidade de mais estudos longitudinais,
que acompanhem os efeitos da atividade fisica sobre a saude mental ao longo do tempo, bem
como de ensaios clinicos randomizados que oferegcam maior controle de variaveis e generalizacéo
dos dados. Essa lacuna metodoldgica se repete em diferentes faixas etarias, o que limita as
possibilidades de comparac@es diretas e formulacdo de diretrizes universais.

Ainda assim, ha forte consenso quanto a relacdo entre exercicio fisico e regulacédo
emocional. Silva et al. (2025), tanto no estudo com idosos quanto com criangas, apontam que o
envolvimento em préticas corporais promove ndo apenas efeitos neurofisiolégicos, como a
liberacdo de neurotransmissores, mas também beneficios no desenvolvimento das habilidades
socioemocionais, como empatia, autorregulacao e cooperagdo. Essa dimensdo social da atividade
fisica é pouco abordada na maioria dos estudos sobre satde mental, mas aparece com mais forga
nos trabalhos voltados a infancia e juventude, onde o espaco da prética (escola, clube, rua, etc.)
atua como agente socializador.

Caldas et al. (2025) também corroboram essa ideia ao defenderem que o exercicio fisico,
no envelhecimento, promove ndo apenas salde fisica, mas também socializacdo e manutencéo da
autonomia - o que contribui indiretamente para a estabilidade emocional e a reducdo da solidao,
fator de risco para transtornos depressivos. Essa valorizacdo do exercicio como experiéncia
relacional, e ndo apenas fisioldgica, € uma contribuicdo valiosa para o debate sobre satide mental
publica, especialmente em sociedades marcadas por crescente isolamento social, como se observa
entre idosos e universitarios.

Por outro lado, Gongalves et al. (2025) evidenciam um contraponto necessario ao
ressaltarem os obstaculos que ainda limitam a adesdo a pratica regular de exercicios. Entre os
desafios mencionados estdo o tempo reduzido disponivel, barreiras financeiras, estigmas sociais
e até falta de motivacdo individual. Essas dificuldades ndo aparecem com a mesma énfase nos
demais estudos, 0 que pode sugerir uma lacuna na investigacdo sobre os fatores que dificultam a
implementacdo das recomendagOes propostas. Reconhecer essas limitagcdes praticas é essencial
para que as estratégias sejam mais realistas e aplicaveis no cotidiano da populacéo.

A analise comparada também evidencia que nenhum dos estudos propde modelos de
intervencdo concretos com base nos achados, com excecéo parcial dos trabalhos com criancas e

adolescentes, que recomendam frequéncia minima e envolvimento de profissionais qualificados.
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Esse vacuo entre teoria e préatica reforca a importancia de pesquisas que avancem para além da
descrigdo de beneficios, propondo formatos de programas, metodologias de avaliacdo de impacto
e diretrizes para politicas publicas. A auséncia dessa etapa de transposic¢do do conhecimento para
acOes praticas pode comprometer o alcance social dos achados.

Nesse sentido, cabe destacar que, embora os estudos compartilhnem conclusdes
semelhantes, eles partem de contextos diversos e abordam recortes populacionais bastante
especificos. Essa heterogeneidade fortalece os resultados ao ampliar a aplicabilidade das
evidéncias, mas também exige cautela na generalizacdo. A salude mental € um fenémeno
multifacetado e que responde a multiplos fatores - sociais, emocionais, bioldgicos e culturais. Por
isso, 0 exercicio fisico, ainda que poderoso, ndo deve ser considerado solucdo Unica, mas sim

parte de um conjunto de a¢des voltadas a promocdo da saude integral.

CONSIDERACOES FINAIS

A partir das evidéncias reunidas, € possivel afirmar que a préatica de atividades fisicas tem
potencial ndo apenas preventivo, mas também terapéutico, no enfrentamento dos transtornos
mentais. Os estudos mostram que os efeitos benéficos se manifestam em mdaltiplos dominios -
fisioldgico, emocional, cognitivo e social - e se aplicam a diferentes grupos etarios, desde criangas
até idosos. Essa constatacdo sustenta a ideia de que a atividade fisica deve ser tratada como uma
ferramenta central nas politicas publicas de salde, e ndo apenas como uma recomendacdo
secundaria. Entretanto, o sucesso dessa integracdo exige mais do que comprovacdo cientifica;
demanda investimento em infraestrutura, formacédo profissional e estratégias motivacionais que
levem em conta as especificidades culturais e socioecondmicas da populagéo.

Com base nisso, é possivel observar que os estudos de Silva et al. (2025) - tanto aquele
focado no envelhecimento quanto o que aborda infancia e adolescéncia - se complementam ao
apresentar a atividade fisica como elemento transversal na promocao de salde ao longo da vida.
Essa perspectiva do “ciclo vital ativo" reforca a necessidade de criar uma cultura socialmente
enraizada de valorizagdo do corpo em movimento. Por outro lado, o trabalho de Rolim et al.
(2025) chama atencdo para um grupo muitas vezes negligenciado nas discussdes sobre satde
mental: os universitarios. A sobrecarga académica, os conflitos de identidade, o isolamento e as
pressdes sociais formam um caldo de estresse constante, que, quando ndo gerido adequadamente,

gera consequéncias psicologicas duradouras. Nesse sentido, os achados indicam que
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universidades precisam ir além da oferta de servicos pontuais, incorporando politicas
institucionais de saude integrada.

A analise conjunta dos artigos também revela que, embora todos reconhecam os
beneficios da atividade fisica, ainda ha lacunas quanto a mensuracao precisa dos efeitos a médio
e longo prazo. A maioria dos estudos recorre a instrumentos autorrelatados ou entrevistas
subjetivas, o que, embora Util para captar percepcdes, limita a validade dos dados. A sugestdo de
Amaral et al. (2025) para a realizacdo de novos ensaios clinicos controlados, com maior rigor
metodoldgico, é pertinente e deve ser considerada como caminho para consolidar as evidéncias
ja produzidas. Isso é ainda mais relevante quando se busca convencer gestores publicos e
financiadores de politicas de satde sobre a efetividade dessas intervences.

Outro aspecto importante, e que perpassa todos os estudos, € a importancia de considerar
os fatores motivacionais e contextuais que interferem na adesao a atividade fisica. Mesmo diante
de comprovac0es robustas dos beneficios para a saide mental, a simples prescricdo de exercicio
ndo garante que a populagdo ira aderir. Gongalves et al. (2025) destacam que barreiras como falta
de tempo, desmotivacdo, auséncia de apoio social e infraestrutura precaria comprometem a
continuidade da pratica. Isso demonstra que a promogéo da satde mental por meio da atividade
fisica deve ser acompanhada por a¢des educativas, campanhas de incentivo, adaptacdo dos
espacos urbanos e fortalecimento de redes comunitérias.

A atuacéo interdisciplinar, apontada por quase todos os autores, se mostra fundamental.
Ao integrar profissionais de educacao fisica, psicologia, nutri¢do, medicina e servi¢o social, é
possivel construir programas mais completos, sensiveis as realidades dos usuarios e com maior
potencial de impacto. Essa abordagem integrada também favorece o acompanhamento continuo
dos participantes, o ajuste de metas, 0 monitoramento dos resultados e a prevencao de recaidas.
A visdo reducionista, que separa corpo e mente, precisa ser superada definitivamente no campo
da salde publica. Os estudos aqui analisados avangam nesse sentido, mas ainda ha espago para
evoluir em termos de operacionalizacdo dessas propostas.

Além disso, é importante destacar que o exercicio fisico impacta diretamente a autoestima
e a identidade corporal - temas centrais para a satude mental, especialmente em grupos vulneraveis
como adolescentes, jovens adultos e idosos. A percepcdo de competéncia fisica, o sentimento de
superacdo, 0 pertencimento a grupos de préatica e a valorizacdo do corpo em movimento sdo
elementos frequentemente citados como mediadores positivos nos estudos. Esses fatores

simbolicos, embora de dificil mensuragéo, precisam ser considerados como parte do sucesso de
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programas de intervencdo com base na atividade fisica. A psicologia do esporte e a educagdo
fisica humanizada tém muito a contribuir para esse tipo de abordagem.

Do ponto de vista pratico, os dados analisados apontam para a necessidade de politicas
publicas que vdo além da construcdo de academias ao ar livre ou da simples recomendacéo
médica. E preciso estruturar programas sistematicos de incentivo a atividade fisica em escolas,
universidades, centros de convivéncia de idosos, unidades bésicas de salde e espagos
comunitarios. O investimento em profissionais qualificados e capacitados para lidar com
diferentes realidades sociais e emocionais é outro fator essencial. Como visto em diversos
estudos, a presenca de orientadores preparados influencia significativamente a adeséo, a
seguranca e 0 engajamento dos praticantes.

Um ponto pouco explorado nos artigos, mas que merece atengdo, é a dimensao digital da
promocdo da satde mental por meio da atividade fisica. Em tempos de alta conectividade e acesso
atecnologias portateis, o uso de aplicativos de exercicio, videos educativos, comunidades virtuais
e teleatendimento pode ser uma alternativa vidvel para ampliar o alcance das intervencdes.
Considerando que uma das principais barreiras é a falta de tempo ou acesso presencial, essas
tecnologias podem oferecer solugbes complementares, especialmente para publicos jovens e
urbanos.

Por fim, os achados dos seis estudos analisados reforgam que a relagéo entre atividade
fisica e satide mental é solida, consistente e multifatorial. A préatica regular de exercicios fisicos
deve ser entendida como parte de um ecossistema de satde, que abrange educacéo, cultura, lazer,
assisténcia social e politicas publicas de equidade. A efetivacdo dessa visao sistémica exige o
rompimento com paradigmas medicalizantes e fragmentados da sa(de, substituindo-os por
modelos mais integrativos, participativos e baseados na promo¢do do bem-estar de forma
holistica. O caminho esta tracado pelas evidéncias - falta agora que ele seja percorrido por

gestores, educadores, profissionais e cidadaos.
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