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RESUMO

O conceito de saude, definido pela OMS em 1948, abrange bem-estar fisico, mental e
social, indo além da simples auséncia de doencas. A saude mental, como uma vertente
desse conceito, envolve a capacidade do individuo de lidar com o estresse, ser produtivo
e contribuir com a sociedade. Métodos: tudo se embasou em uma coletanea de estudos
a respeito do tema <Influéncia do exercicio fisico na saude mental e no tratamento de
disturbios psicolégicos dos jovens adultos=, por ser uma revisao de literatura, os estudos
foram coletados em diversas bases de dados como scielo, pugnes e lilacs. Resultados:
evidéncias apontam que o exercicio fisico é eficaz no tratamento de disturbios mentais
como depresséo e ansiedade, atuando como um dos pilares ndo medicamentosos, ao
lado do acompanhamento psicolégico e medicamentoso. Objetivo: o estudo buscou
investigar até que ponto o exercicio fisico pode ser benéfico para a saude mental e quais
sao suas limitacdes. Conclusao: além de tratar, o exercicio fisico promove a liberagao
de hormbnios como endorfina, serotonina e dopamina, que melhoram o bem-estar,
influenciam positivamente relacionamentos sociais, padrées de sono, e previnem
doencas mentais.

Palavras-chave: exercicio fisico, treinamento de forga, exercicio fisico,

transtornos psicolégicos.



ABSTRACT:

The concept of health, defined by the WHO in 1948, encompasses physical, mental
and social well-being, going beyond the simple absence of disease. Mental health,
as an aspect of this concept, involves the individual's ability to deal with stress, be
productive and contribute to society. Methods: everything was based on a collection
of studies on the topic <Influence of physical exercise on mental health and treatment
of psychological disorders in young adults=, as it is a literature review, the studies
were collected in several databases such as scielo, pugnes and lilacs. Results:
evidence indicates that physical exercise is effective in treating mental disorders
such as depression and anxiety, acting as one of the non-medication pillars,
alongside psychological and medication support. Objective: the study sought to
investigate the extent to which physical exercise can be beneficial for mental health
and what its limitations are. Conclusion: in addition to treating, physical exercise
promotes the release of hormones such as endorphins, serotonin and dopamine,
which improve well-being, positively influence social relationships, sleep patterns,
and prevent mental illnesses.

Keywords: physical exercise, strength training, physical exercise, psychological
disorders.
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1 INTRODUGAO

Em 1948, a Organizagao Mundial da Saude (OMS, 1994) definiu "saude"
como um estado de bem-estar completo em niveis fisico, mental e social, ndo se
limitando apenas a auséncia de doencas. Isso evidencia que a saude é um
conceito abrangente e influenciado por diversos fatores, como sociais,
bioldgicos, psicolégicos e espirituais, além de aspectos financeiros. A saude
mental, que é uma parte importante desse conceito, € definida pela OMS como
a condicdo em que uma pessoa consegue usar suas habilidades, enfrentar o

estresse diario, ser produtiva e contribuir para a comunidade.

Porém, levando em conta os acontecimentos recentes que o mundo sofreu
com uma grande crise na saude causada pela pandemia do COVID-19 que
causou os isolamentos sociais e que levou ao aumento dos indices de
transtornos psicolégicos em 25%, segundo a Organizagao Pan-americana da
Saude (OPAS, 2021). Por isso, torna-se de suma importancia a abordagem
desse assunto e a coleta de evidéncias cientificas que irdo auxiliar a prevenir
e/ou tratar esses transtornos mentais. Ja que pessoas que praticaram atividades
fisicas vigorosas apresentaram menores indices de ansiedade (Mendes TB et.al,
2021).

Ha diversas evidéncias que demonstram a eficacia do exercicio fisico como
uma das principais abordagens no tratamento da depressao e da ansiedade, sendo
uma das poucas opc¢des ndo medicamentosas disponiveis. As praticas corporais
constituem um dos pilares fundamentais da abordagem terapéutica, ao lado do
acompanhamento psicoldgico e, em alguns casos, da utilizagdo de medicamentos
(Rodrigues H, et al. 2007). Além disso, a atividade fisica € bastante eficaz na
prevencao e no tratamento de crises de ansiedade, que é frequentemente chamada

de "mal do século".

Ademais, como saude nao € apenas a auséncia enfermidades, além do
tratamento de diversas mazelas psicolégicas (OMS, 1994), o exercicio fisico pode
proporcionar uma maior sensag¢ao de bem-estar por conta da liberagdo aguda de

endorfina (hormonio do prazer), serotonina (hormdnio da felicidade) e a dopamina
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(horménio da motivagao) e a jungao de liberagao de todos esses horménios em um

periodo de tempo faz com que o individuo sinta esse jubilo( (Josine E. et al.2023).

Bem-estar esse que é responsavel pelo estado de aceitagdo no qual a pessoa se
sente bem fisica e psicologicamente, afetando diretamente questdes que
compOe o termo <saude= como suas rela¢des sociais, correlagdo com a
qualidade do sono, saude fisica e mental, ja que o individuo € um ser

biopsicosocial.

Ou seja, o bem-estar interfere diretamente no tratamento e na prevengao
dos disturbios mentais (Verhoeven et al. J Transtorno Afetivo .2023). Sabendo
disso, evidencia-se que o desgaste causado nos neurotransmissores € positivo
para a liberagdo massiva de horménios tanto do prazer quanto da acéao, os
mesmos irdo agir como precursores preventivos para doengas psicolégicas
como depressao e ansiedade (Naugle KM. Et al.2012). E, além disso, faz com
que o individuo possa modificar seus habitos de modo que néo alimente essas
sensagdes negativas que possam contribuir para o aparecimento desses

disturbios.

Dito isso, até que ponto o exercicio fisico pode atuar de forma positiva no
tratamento de transtornos psicolégicos e na promog¢ao de bem-estar de um
individuo praticante? Dessa forma, visando esclarecer essas duvidas diante do
tema, o objetivo desse estudo é revisar a eficacia da pratica do exercicio fisico
na saude mental, em geral, de um individuo e até que ponto isso pode ser

benéfico para ele a longo e a curto prazo.

2. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

2.1 Tipo de estudo
O presente estudo trata-se de uma revisao literaria cujo tema € <A influéncia

do exercicio fisico na saude mental e no tratamento de disturbios psicolégicos nos

jovens=.

2.2 Populagao



10
Publico de jovens e jovens universitarios diagnosticados com a doenca(

depressao e ansiedade), faixa etaria de 17 a 30 anos.

2.3 Base de dados
Foram realizadas buscas nos bancos de dados da SBMEE (Sociedade

Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte), ELSEVIER, SCIELO Brasil e
PubMed. Nas estratégias de busca serdo usadas as seguintes palavras chaves:
saude mental, exercicio fisico, treinamento de forga, exercicio fisico e depressao,

transtornos psicologicos, tratamento contra ansiedade, ansiedade.

2.4 Critérios de elegibilidade

Os critérios de inclusdo serao estudos a partir de dezembro de 2007 e
disponibilizados nas linguas: portugués, inglés e espanhol. E o critério de exclusao
sera estudos realizados antes do ano de 2007, estudos realizados em animais,
além de estudos feitos com o publico idoso. O método utilizado foi uma reviséao
sistematica a partir de 7 estudos com temas que abordavam basicamente a mesma
tematica, <influéncia do exercicio fisico na saude mental e no tratamento de
transtornos psicolégicos nos jovens=. Para isso, foram utilizadas pesquisas que
tratavam da relagao do exercicio fisico com a saude mental seja em jovens, adultos
ou idosos, abrangendo o tema da forma mais ampla possivel. Para que, com isso,
pudéssemos extrair uma correlagdo ou uma ideia geral de cada um deles e assim
nos embasarmos.

3 RESULTADOS

3.1 intensidade
As diversas variaveis que contém no exercicio fisico pode ter influencia na
variabilidade de resposta de cada individuo. (Tarsia Barcelos, et al. 2021) chegou
a conclusdo de que estudantes de medicina que realizavam atividades fisicas
moderada e vigorosa apresentavam menores sintomas de ansiedade quando
comparados com estudantes que realizavam atividades leves. Sendo um forte
indicador de que a intensidade, o tipo da atividade e e a faixa etaria pode influenciar

diretamente nas respostas.



3.2 Exercicios aerobios

Exercicios aerdbios quando atingidos um limiar aceitavel, ou seja, quando
nao ultrapassa o limiar do lactato, pode apresentar mais beneficios no tratamento
de disturbios como a depresséao (José Alberto, et al. 2007). Além disso, a terapia
de corrida apresentou uma reagao neurolégica bastante semelhante com os
medicamentos ansioliticos, o que fortalece ainda mais a ideia de que o exercicio
fisico € imprescindivel como uma via ndo medicamentosa contra disturbios

psiquicos como ansiedade por exemplo (Josine E. et al.2023).

3.3 treinamento de forga
O treinamento de forga pode sim ser um precursor fundamental no tratamento

e na prevengao desses disturbios mentais, porém ainda ha uma bruma que dificulta
a aquisicdo de uma conclusao bem consolida para com o tema. Porém, além das
respostas ndo serem especificas € muito destrinchadas, ha sim uma viséo geral
que ja é bastante defendida, a visdo de que o treinamento de for¢a € tao eficaz
quanto o treinamento aerébio. Tanto que a realizacdo do treinamento de forca
isomeétrico, quanto o dindmico apresentaram resultados expressivos na modulagao
de dor crbnica em pacientes com depressdo em comparagdo aos exercicios
aerdbios tendo uma grande variancia nos resultados para melhor (Naugle KM. Et
al. 2012).

Portanto, Conclui-se que o0 exercicio fisico e a saude mental se
complementam, e acabam por revelar uma correlagdo significativa entre na
regulagdo da saude mental e de tratamento de males como depressédo e

ansiedade. Estudos mostram que o exercicio estimula a liberacdo de endorfinas e

serotonina, promovendo sentimentos de bem-estar (XIAOWEI et. al, 2022). Além
disso, a pratica de atividades fisicas pode servir como uma intervencao eficaz,
reduzindo sintomas e melhorando a qualidade de vida. Contudo, as respostas
individuais variam, e fatores como tipo de exercicio, intensidade e duracao
desempenham papéis cruciais na eficacia dos beneficios psicolégicos (Josine E et.
Al, 2023). Essa revisao destaca a necessidade de estratégias personalizadas para
otimizar os efeitos de diversos exercicios na saude mental. Por fim, conclui-se que

o exercicio fisico, mas especificamente a atividade de corrida, tem a capacidade

1
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de proporcionar uma resposta neurofisiolégica bastante semelhante aos

ansioliticos, possuindo ainda uma vantagem na questédo fisica, proporcionando,
além da do bem-estar mensal, uma melhora na saude cardiovascular,

cardiorespiratoria e na imunidade (Josine E et. Al, 2023).

Quadro 01. Estudos relacionados ao exercicio fisico e sua correlagdo na
qualidade de vida e influéncia no tratamento de disturbios psicologicos dos
jovens.

ESTUDOS GRUPO DE EXERCICIOS RESULTADOS
INTERVENGAO UTILIZADOS
Josine E et al. 141 pacientes com Terapia de| Efeitos
(2023) depresséo e/ou | corrida comparaveis

na saude mental , a

transtorno . _
terapia de corrida
de ansiedade superou oS
(homens e antidepressivos na
mulheres) saqde fisica,
devido tanto
a maiores

melhorias no grupo
da terapia de
corrida

quanto a maior
deterioracéao no
grupo dos
antidepressivos.




José Roberto et Jovens Treino de forga € Verificou-se que os
al. (2007) universitarios ou | exercicio aerdbio exercicios
atletas
aerobios cuja
intensidade nao
ultrapasse o limiar
de lactato podem
ser 0s mais
apropriados
Xiaowei et al. Jovens Terapia esportiva | Os exercicios
(2022) upiversitérios podem ter um
diagnosticados papel no
com depressao tratamento de
pacientes com
depressao de
forma rapida,

segura e eficiente.

Tassia Barcelos | Jovens Atividade fisica| Os EM que
et al.(2021) estudantes de moderada e| praticavam maior
medicina vigorosa MVPA
apresentaram
menos sintomas de
ansiedade e
depressao durante
a pandemia de
COVID-19.
Naugle KM et al. | Adultos (Homens e| Exercicio Os resultados
(2012) mulheres) dinamico, sugerem gue todos
os 3 tipos de
isometrico exercicio reduzem
N a percepcgao da

aerébio

13



dor induzida
experimentalmente
em participantes
saudaveis, com
efeitos variando de
pequenos a
grandes.

dor induzida
experimentalmente
em participantes
saudaveis, con
efeitos variando de
pequenos g

grandes.

4 DISCUSSAO

Levando em consideragdo as conclusdes obtidas com todos os estudos
avaliados, ainda que o exercicio fisico proporcione beneficios constantes para a
saude mental, a diversidade de respostas individuais sugere que as intervencdes
devem ser adaptadas as necessidades especificas de cada pessoa. Fatores como
género, idade, intensidade, tipo de atividade e condicdes preexistentes influenciam
na eficacia do exercicio (Josine E et al.2023). Além disso, o tipo do exercicio fisico,
seja aerobio, de resisténcia ou praticas como terapia esportiva, podem afetar de
maneira distinta a satide mental. E crucial que futuras pesquisas aprofundem essas
variaveis, promovendo um entendimento mais abrangente dos mecanismos

envolvidos.
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Ademais, & um fator em comum em diversos estudos sobre a relagao do
exercicio fisico na depressdo a tese e o argumento de que ele deve ser
utilizado como uma vertente crucial no tratamento terapéutico. No trabalho de
(Verhoeven et al.2023), uma comparagéo entre a terapia com antidepressivos
e a terapia de corrida sugere que ambos os métodos apresentam beneficios
para a saude mental e fisica dos pacientes. Os participantes que se engajaram
em exercicios fisicos demonstraram ndo apenas uma redugao nos sintomas

depressivos, mas também melhorias no bem-estar geral.

Além disso, o estudo de (Dang et al.2021) enfatiza que a pratica de exercicios
fisicos ajuda a aliviar os estados depressivos de forma aguda, proporcionando um
efeito imediato que pode ser vital para individuos que enfrentam crises. Além disso,
outras ag¢des secundarias, como a liberagdo massiva de dopamina durante e apés
o exercicio fisico que sdo neurotransmissores responsaveis pela promog¢ao do
senso de bem estar e de realizacdo, sao fundamentais para entender como o
exercicio contribui para a melhoria do humor. Dito isso, € nitido que esses achados
ressaltam a importéncia de integrar o exercicio nas rotinas diarias, especialmente

para aqueles que buscam estratégias de tratamento e prevencao.

Contudo, o exercicio fisico em si é capaz de promover adaptacdes
neurofisiolégicas internas que, por consequéncia, refletem diretamente no
comportamento do individuo no dia a dia, ou seja, suas ocorréncias externas.
Como aliberacao ¢é a sensibilidade aumentada aos <hormonios do bem estar=,
juntamente a minimizacdo da inflamagédo corporal que culmina em uma
modulacdo e até mesmo diminuigdo da percepgao de dor (Naugle KM. Et
al.2012). Isso tudo, junto as mudancas estéticas e regulagcdes de taxas
metabdlicas corroboram para que o individuo se sinta mais confiante, eleve
sua autoestima e melhora sua auto seguranga, o que pode interagir
diretamente com as outras vertentes do termo saude (biolégica, social e

psicologica).

Ademais, é notdrio que a simpatia do individuo para com a modalidade &
de suma importancia quando o assunto é a resposta favoravel e o feedback

positivo a modalidade (Josine et al. 2021). Dito isso, investir em programas de

15



exercicio personalizados pode potencialmente maximizar os beneficios para a
saude mental, tornando essa abordagem uma ferramenta vital em tratamentos
psicologicos e na promog¢ao do bem-estar geral. Em conseguinte, é valido
ressaltar que o exercicio fisico € apenas um dos pilares qué compde o sistema
de tratamento e prevencgao de disturbios psicolégicos junto ao
acompanhamento psicolégico podendo ser medicamentoso ou nao, além das
relagdes sociais, espirituais e bioldgicas inerentes a cada individuo.

Por fim, apesar dos resultados promissores, existem limitagdes que precisam
ser abordadas. Muitos dos estudos revisados, como os de Costa et al. (2007),
apresentam tamanhos de amostra limitados e frequentemente carecem de
diversidade, o que pode restringir a generalizagao dos resultados. Além disso, a
maioria das pesquisas depende de auto-relatos sobre o estado de saude mental
dos participantes, o que pode introduzir viés. Outro exemplo, no estudo de
Verhoeven et al. (2023) os fatores limitantes foi a condigdo dos individuos que
foram avaliados no estudo, todos eles se identificavam e até optaram pela terapia

de corrida.

5. CONCLUSAO

O exercicio fisico desempenha um papel crucial na prevencao e no tratamento
de disturbios psicologicos, especialmente depressao e ansiedade, entre os jovens.
Essa revisao da literatura evidenciou que o exercicio fisico ndao apenas melhora o
bem-estar fisico (fatores diretos), mas também promove mudangas neuroquimicas

benéficas, reduzindo os sintomas de ansiedade e depresséo.

Além disso, a pratica regular de exercicios contribui para a construgéo de
autoestima e resiliéncia, fatores essenciais para a saude mental (fatores indiretos).
Assim, fomentar a inclusdo do exercicio fisico nas rotinas diarias dos jovens pode
ser uma estratégia efetiva para a promog¢ao da saude mental e a mitigagdo dos
disturbios psicolégicos. E fundamental que futuras pesquisas continuem a
investigar este tema, visando aprimorar intervengdes e politicas publicas voltadas

para a saude mental.
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Curso de Educacao Fisica, Departamento de Educacao Fisica, Centro de
Ciéncias da Saude, Universidade Federal de Pernambuco, inscrito no CPF
S - 2C SR informo que ofa) Prof(a) Débora Priscila
Lima de Oliveira, SIAPE: 3321943, Lotado no Departamento de Educagido
Fisicada Universidade Federal de Pernambuco (UFPE), sera ofa)
meu(minha) orientador(a) de Trabalho de Conclusao de Curso, Assumo estar
ciente do meu compromisso € de todas as normas de construgao,
acompanhamento, apresentacao e entrega do artigo (original ou revisao)
efou monografia.

Recife, 11 Julho de 2024.
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LUCAS ANTUSNES ALVES BETTRRA BN LA L mas O O A
Data 19077004 1153 230300 e 11/BA7J004 20 47 0000
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