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ARTIGO DE REVISAQ DE LITERATURA

RESUMO

Introducgdo: Os transtornos mentais sao sindromes que afetam a cognicao, o emocional e o
comportamento, ocasionando em muitos casos prejuizo nas interagdes sociais. A atividade
fisica, que é definida como qualquer movimento corporal voluntdrio, surge como uma
estratégia de tratamento complementar eficaz com impactos na prevencao e reducdo de
sintomas psicoldgicos e melhora da saude mental. Objetivo: Apresentar uma revisdo
integrativa da literatura sobre o impacto da atividade fisica nos transtornos mentais.
Metodologia: O presente trabalho é uma revisdo de literatura dos ultimos 5 anos, do periodo
de 2021 a 2025. Os descritores utilizados foram: atividade fisica, transtornos mentais,
ansiedade, depressao, physical activity, mental health, mental disorders. Realizou-se, ainda,
um levantamento bibliografico por meio de buscas eletronicas nas seguintes bases de dados:
Google Scholar; Biblioteca Virtual de Saude (BVS), Scientific Electronic Library Online
(SciELO), National Library of Medicine (PubMed), EbscoHost. Resultados: O somatério de 20
estudos, organizados em um quadro, revelou a relevancia da atividade fisica e seu
mecanismo fisiolégico na amenizacado de transtornos mentais, por intermédio da liberacao
de neurotransmissores, regulacao de hormonios associados ao estresse, melhorando o bem-
estar mental. Discussdo: Os achados evidenciam que a atividade fisica € um método eficaz
na terapéutica de transtornos mentais, promovendo uma visao integrativa e biopsicossocial.
Observa-se a partir dos dados que a realizacdo de atividades motoras promove beneficios
na melhora do humor, da qualidade do sono, na cognicao, autoestima e nas relagdes sociais,
impactando diretamente na prevencao e manejo de distlrbios psicopatolédgicos. Nesse
sentido, faz-se importante individualizar o tratamento, estudando cada situacdo do
individuo para prosseguir com a melhor recomendagdo. Conclusao: Assim, compreende-se
gue a atividade fisica possui vantagens em diferentes modalidades, intensidades e grupos
populacionais que a praticam. Os efeitos ultrapassam o campo bioldgico auxiliando na
inclusdo e conexdo social, a exemplo da amenizacao da depressao, reducao da ansiedade e
melhora da comunicagdao no TEA.
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The Impacts of Physical Activity as a Potential Therapeutic
Tool in Mental Disorders

ABSTRACT

Introduction: Mental disorders are syndromes that affect cognition, emotions, and behavior,
often resulting in impaired social interactions. Physical activity, defined as any voluntary bodily
movement, emerges as an effective complementary treatment strategy with impacts on the
prevention and reduction of psychological symptoms and improvement of mental health.
Objective: To present an integrative literature review on the impact of physical activity on
mental disorders. Methodology: This work is a literature review of the last 5 years, from 2021
to 2025. The descriptors used were: physical activity, mental disorders, anxiety, depression,
physical activity, mental health, mental disorders. A bibliographic survey was also conducted
through electronic searches in the following databases: Google Scholar; Virtual Health Library
(VHL), Scientific Electronic Library Online (SciELO), National Library of Medicine (PubMed),
EbscoHost. Results: The sum of 20 studies, organized in a table, revealed the relevance of
physical activity and its physiological mechanism in mitigating mental disorders, through the
release of neurotransmitters, regulation of stress-related hormones, and improvement in
mental well-being. Discussion: The findings show that physical activity is an effective method
in the treatment of mental disorders, promoting an integrative and biopsychosocial approach.
The data shows that engaging in motor activities promotes benefits in improving mood, sleep
quality, cognition, self-esteem, and social relationships, directly impacting the prevention and
management of psychopathological disorders. In this sense, it is important to individualize
treatment, studying each individual's situation to proceed with the best recommendation.
Conclusion: Thus, it is understood that physical activity has advantages in different modalities,
intensities, and population groups that practice it. The effects go beyond the biological field,
assisting in inclusion and social connection, such as mitigating depression, reducing anxiety,
and improving communication in ASD (Autism Spectrum Disorder).

Keywords: Physical activity; mental disorders; treatment.

Institui¢ao afiliada — Centro Universitario de Patos de Minas-UNIPAM
"Discente do curso de Medicina do Centro Universitario de Patos de Minas -UNIPAM.
"Docente do Centro Universitario de Patos de Minas -UNIPAM.

Autor correspondente: Nayara Bianca Alves da Silva nayarabianca@unipam.edu.br

This work is licensed under a Creative Commons Attribution 4.0

International License.

Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences
Volume 7, Issue 12 (2025), Page 632-641.


http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
mailto:nayarabianca@unipam.edu.br

0S IMPACTOS DA ATIVIDADE FiSICA COMO POTENCIAL TERAPEUTICO NOS TRANSTORNOS
MENTAIS
Silva et. al.

INTRODUCAO

A compreensdo do estado de salde, atualmente, ndo se limita a um quadro de
auséncia de doenca; isto é, ha uma ampliacdo para um estado de bem-estar e qualidade
de vida. Sob esse viés, tratando-se da saude mental, que possui dimensdes emocionais,
sociais e cognitivas, é essencial acées que compreendam a sua complexidade (Santos,

2023).

Inicialmente, faz-se importante definir os transtornos mentais, que sao
determinados como sindromes caracterizadas por disturbios clinicos que afetam,
significativamente, a cogni¢cdo, o emocional e o comportamento dos individuos
acometidos por eles. Essas enfermidades psiquicas estdo associadas, em sua maioria, a
incapacidade de envolvimento social, ocupacional ou outras atividades importantes;
refletindo uma perturbacdo nos processos psicolégicos, bioldgicos ou desenvolvimento

implicito ao funcionamento mental (Stein; Palk; Kendler, 2021).

Para melhora dos sintomas clinicos, a atividade fisica surge como um mecanismo
de tratamento ndo farmacoldégico, além de uma pratica preventiva para a promocao da
salude. Entende-se atividade fisica como o movimento corporal produzido pelos
musculos que exige gasto energético acima dos niveis de repouso. Essa pratica traz
inumeros beneficios a vida cotidiana das pessoas, tais quais a melhora na capacidade
fisica e autoestima, incentivo a socializagdo e a busca por objetivos de vida (Costa et al.,
2021). A realizacdo regular de atividades fisicas pode influenciar, ainda, na prevencao e
no tratamento de disturbios psicoldgicos e na promog¢ao da saude mental, melhorando
o humor, a estabilidade emocional, o controle do estresse e a melhoria da funcao

intelectual (Castellane, 2024).

Dessa forma, fatores neurobioldgicos explicam a ligacdo entre atividade fisica e
melhora da salde mental, dado que desenvolve maior plasticidade sinaptica, aumenta
o fluxo sanguineo cerebral e a expressdo do Fator Neurotréfico Derivado do Cérebro
(BDNF) e corrobora maior disponibilidade de neurotransmissores implicados em
transtornos de humor e ansiedade. Outro fator que também esclarece essa relagdo é o
psicossocial, uma vez que a atividade fisica traz oportunidades de conexdo social,
desenvolvimento e dominio de habilidades, condi¢gdes que melhoram,

comprovadamente, o bem-estar, a autoconfianca e a autoestima dos individuos
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(Crichton; Fenesi, 2025).

Logo, a relevancia desse trabalho constitui-se em identificar o impacto da
atividade fisica nos transtornos mentais, buscando evidéncias que comprovem sua
funcionalidade na promocao da saude. A presente revisdo, portanto, fundamenta-se na
analise ampliada dos diversos movimentos corporais em diferentes contextos na saude
mental. Além disso, justifica-se pela existéncia de lacunas em relagdo a mecanismos, a
efetividade em diferentes atividades, bem como em transtornos distintos. Assim, o
presente estudo tem como objetivo apresentar uma revisao integrativa da literatura

sobre o impacto da atividade fisica nos transtornos mentais.
METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisdo exploratéria integrativa de
literatura. A revisdo integrativa foi realizada em seis etapas: 1) identificacdo do tema e
selecdo da questdo norteadora da pesquisa; 2) estabelecimento de critérios para
inclusdo e exclusdo de estudos e busca na literatura; 3) definicdo das informacdes a
serem extraidas dos estudos selecionados; 4) categorizacao dos estudos; 5) avaliacdo
dos estudos incluidos na revisdo integrativa e interpretacdo e 6) apresentacdo da

revisao.

Na etapa inicial, para definicdo da questao de pesquisa, utilizou-se da estratégia
PICO (Acrémio para Patient, Intervention, Comparation e Outcome). Assim, definiu-se a
seguinte questdo central que orientou o estudo: “Quais os impactos da atividade fisica
como potencial terapéutico nos transtornos mentais?” Nela, observa-se o P: individuos
com transtornos mentais, como ansiedade e depressao; I: a realizacdo de atividade
fisica, movimentos corporais voluntarios, a exemplo de caminhadas, corridas, danca e
musculacdo; C: inatividade fisica e transtornos mentais, individuos que praticam
atividade fisica efeitos na saude mental; O: os impactos da atividade fisica como
potencial terapéutico na reducdo de sintomas e prevencdo de alguns transtornos

mentais.

Os descritores utilizados foram: atividade fisica, transtornos mentais, ansiedade,
depressao, physical activity, mental health, mental disorders. Para o cruzamento das

palavras chaves utilizou-se o operador booleano “and” nos idiomas portugués e inglés.

Realizou-se um levantamento bibliografico por meio de buscas eletronicas nas
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seguintes bases de dados: Google Scholar; Biblioteca Virtual de Saude (BVS), Scientific

Electronic Library Online (SciELO), National Library of Medicine (PubMed), EbscoHost.

Para complementar a pesquisa, foram utilizadas plataformas baseadas em
inteligéncia artificial, como Consensus, SciSpace e Semantic Scholar, com o objetivo de
localizar, sintetizar e analisar artigos cientificos relevantes. O uso dessas plataformas

visou ampliar a abrangéncia desta revisao.

A busca foi realizada nos meses de agosto e setembro de 2025. Como critérios
de inclusdo, limitou-se a artigos escritos em Portugués e Inglés, disponiveis
eletronicamente em seu formato integral, com relevancia temadtica, qualidade
metodoldgica e atualidade das publica¢des (publicados entre os anos de 2021 a 2025).
Foram excluidos os artigos em que o titulo e resumo ndo estivessem relacionados ao

tema de pesquisa e pesquisas que nao tiverem metodologia bem clara.

Apds a etapa de levantamento das publicagdes, encontrou-se 27 artigos, dos
quais foram realizados a leitura do titulo e resumo das publicagdes considerando o
critério de inclusdo e exclusdo definidos. Em seguida, realizou a leitura na integra das
publicacdes, atentando-se novamente aos critérios de inclusdo e exclusao, sendo que 7
artigos ndo foram utilizados devido aos critérios de exclusdo. Foram selecionados 20

artigos para analise final e construgdo da revisao.

Posteriormente a selecdo dos artigos, realizou-se um fichamento das obras
selecionadas a fim de selecionar a coleta e analise dos dados. Os dados coletados foram
disponibilizados em um quadro, possibilitando ao leitor a avaliacdo da aplicabilidade da
revisao integrativa elaborada, de forma a atingir o objetivo desse método.

Apds redacao da revisdao integrativa da literatura, foi realizado a elaboragao e

validacdo de um PTT (Produto Técnico- Tecnoldgico), seguindo as seguintes etapas:
° PTT

Foi elaborada uma cartilha sobre a influéncia da atividade fisica no tratamento
de transtornos mentais, abordando os aspectos conceituais sobre atividade fisica,
transtornos mentais e os impactos relacionados ao exercicio fisico e a saude mental.
Para melhor visualizacdo, foi utilizado imagens ilustrativas que representassem os

conteudos abordados.

A cartilha teve como objetivo abordar a relevancia da atividade fisica no
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tratamento de transtornos mentais, como uma estratégia para a psicoterapia e o
impacto de mostrar essa pratica como uma estratégia terapéutica para reduzir sintomas
de distlrbios mentais, auxiliando no bem-estar do individuo e em sua comunicacao
social. Além disso, promove maior produtividade, autonomia e qualidade de vida.

° Validagdao do PTT

A cartilha foi submetida a analise por quatro “juizes” que possuiam autoridade
técnica, conhecimentos e envolvimento com assuntos relacionados a transtornos

mentais e saude fisica e mental.

Os “juizes” possuem formacdo académica nas areas de Medicina, Enfermagem,
Psicologia e Terapia Ocupacional, mestrado em Saude da Familia e Comunidade,
mestrado em Psicologia e doutorado em Educagdo. Atuam como docentes de graduagao

nos cursos de Psicologia e Medicina.

As pessoas convidadas a compor a banca de “juizes” receberam um e-mail
enviado por correio eletrénico (online) que continha o convite, juntamente com a

cartilha e o Roteiro de Medida e Avaliagio (APENDICE A).

O roteiro para avaliacao foi construido a partir da adaptacao de um estudo de
Silva et al., (2024) sobre “Processos de validacdo de instrumentos para drea da saude”,
estabelecendo como critérios de avaliacdo os itens: Conteudo, Relevancia Técnica e
Utilidade; Clareza e Compreensdo; Usabilidade e Design; Impressao Geral e
Recomendacdo. O juiz precisa considerar se o item avaliado: Discordo Totalmente;
Discordo Parcialmente; Neutro (Nem concordo, nem discordo); Concordo Parcialmente;

Concordo Totalmente, o conteudo da cartilha.

Apés a avaliacdo pelos “juizes”, a cartilha foi publicada com DOI:

10.5281/zen0do.17819253

° Adequacao do PTT

A cartilha foi elaborada e submetida a anadlise por dois “juizes” e possibilitou
realizar alteracdes em alguns itens do instrumento.

A analise dos “juizes” sugeriu alterar certos termos técnicos para facilitar o
entendimento; melhorar a fonte da letra e a formatacdo e atualizar conceitos

relacionados ao estudo da psicologia.

Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences
Volume 7, Issue 12 (2025), Page 632-641.



OS IMPACTOS DA ATIVIDADE FISICA COMO POTENCIAL TERAPEUTICO NOS TRANSTORNOS

MENTAIS
Silva et. al.

As sugestdes dos “juizes” foram aceitas e mudangas na colocagdo de

determinados termos foram realizadas, explicitando melhor algumas questGes ou

modificando a redacdo de outras, com o cuidado de acatar o conteldo proposto pela

cartilha, respeitando-se a realidade, o contexto e o publico-alvo.

RESULTADOS

O Quadro 1 apresenta os artigos que foram selecionados na presente revisao de

literatura, contendo informagdes relevantes sobre os mesmos, como autores do estudo,

o ano de publicagao, o titulo e os achados principais.

Quadro 1: Efeitos da atividade fisica nos transtornos mentais nas publica¢des do

periodo de 2021 a 2025.

Health Treatment: Clinician
Perspectives and Practices

Ano e autor Titulo Achados principais
Crichton; Fenesi,
2025. Physical Activity in Mental | Classifica a atividade fisica como

um método terapéutico para
saude mental valorizado pelos
clinicos

Silva et al. 2025.

Mental Health in Young
Adult University Students

During COVID-19
Lockdown: Associations
with  Physical  Activity,

Sedentary Behaviors and
Sleep Quality

Associa a pratica de atividade fisica
e a limitacdo de comportamentos
sedentarios a mitigacdo de
transtornos mentais.

Amaral et al. 2025.

Impacto da atividade fisica
nos transtornos
psicopatoldgicos

Aborda a atividade fisica como
mecanismo para melhora da saude
mental, reducdo da prevaléncia de
transtornos psicopatoldgicos e
melhora a percepcdo do estado de
saude.

Souza et al. 2025.

Effectiveness of aerobic
physical exercise on
depression symptoms in
adults: A protocol for
developing a systematic
review and meta-analysis of

Apresenta exercicios aerdbicos
como estratégia terapéutica na
reducdo de sintomas de depressao
em adultos.
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randomized clinical trials

Barbosa et
2025.

al.,

Replacing sedentary
behavior with  physical
activity reduces symptoms
of anxiety and depression: a
study with young adults

Relaciona o tempo gasto em
comportamentos de movimento, a
intensidade, sendo moderada ou
vigorosa sobre sintomas de
depressdo e ansiedade.

Moura et al., 2025.

Atividade fisica no
desenvolvimento motor e
social de pessoas com

Transtorno do Espectro
Autista (TEA): da infancia ao
envelhecimento

Entende a atividade fisica como
uma intervencao eficaz ao TEA,
beneficiando o bem-estar mental e
evolugao da comunicagao social.

Lima et al., 2025.

Impactos dos niveis de
cortisol sobre a saude
mental e o sistema
imunoldgico

Afirma que niveis de cortisol
elevados se associam ao
desenvolvimento de transtornos,
como ansiedade e depressao.

Filho; Couto, 2025.

Liberagao hormonal e saude
mental: a importancia dos
exercicios  fisicos  para
policiais militares

Entende que a atividade fisica é
benéfica para o policial militar
reduzindo as chances de
desenvolver doencas psicolégicas.

Silva et al., 2025.

Atividade Fisica Regular: O
impacto para a saude
preventiva

A pratica regular de atividade fisica
€ um determinante para a
promocao da saude e reduc¢ado dos
riscos de doencas de diversos
grupos etarios.

White et al., 2024.

Physical activity and mental
health: a systematic review
and best-evidence synthesis
of mediation and
moderation studies

Os beneficios da atividade fisica
dependem da quantidade
necessaria de sua pratica.

Ferreira et al.,

2024.

Associacdo entre a pratica
de danca e os niveis de
ansiedade e estresse em
jovens universitarios

Compreende a dangca como uma
atividade aerdbica que diminui o
estresse, a ansiedade e a
depressao.
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2024,

MENTAIS
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Impacto de uma sessdo de
musculagdao no perfil do
estado de humor

de idosos

Através de entrevista a idosos
observaram redu¢dao para os
dominios depressao e hostilidade e
aumento no vigor.

Silva et al., 2024.

Beneficios da Pratica de
Atividade Fisica Para Saude
Mental

Apresenta que a atividade fisica
pode auxiliar desde a prevengao
até as medidas terapéuticas de
transtornos psiquiatricos.

Souza et al., 2024.

Corpo em movimento,
mente em equilibrio: O
papel da atividade fisica no
tratamento da ansiedade e
da depressao

Afirma que a pratica regular de
exercicios fisicos aerdbios tem
efeitos  antidepressivos  pelo
aumento da producao de
endorfinas, como a serotonina.

Santos et al., 2023.

Avaliagdo dos efeitos da
atividade fisica na saude
mental: uma revisao
sistematica

resultados da
fisica como
psicossociais e

Classifica  os
atividade
neurogenéticos,
comportamentais.

Vidal et al., 2022.

Prevaléncia e associagdo
entre obesidade e
transtornos mentais

Descreve, a partir de estudo
observacional, pacientes em
sobrepeso e obesidade que
possuiam transtornos mentais,
podendo ser tanto causa, como
consequéncia da doenca.

Amo; Almansour;
Harvey, 2022.

Physical Activity and Mental
Health Declined during the
Time of the COVID-19
Pandemic: A  Narrative
Literature Review

Episddios agudos de salde mental
podem ser uma contraindicagdo
para a participagdo simultanea em
atividades fisicas.

Teles et al; 2022.

Art and physical activity as
protective factors of
medicine students' mental
health

A atividade artistica também ¢é
considerada um  instrumento
protetor da saude psiquica, em
menor escala quando comparada a
atividade fisica.
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Correa et.al, 2023.| Exercicio fisico e os| Aqueles que praticam exercicio
transtornos de ansiedade e | fisico experimentam uma melhora
depressao na autoestima, no convivio social e
na qualidade do sono, os quais
apresentam papel fundamental na
saude fisica e mental.

Stein; Palk;; What is a mental disorder? | Transtorno mental pode ser um
Kendler, 2021. An  exemplar- focused | dano, uma disfungdo, mas é util
approach incorporar evidéncias de validade

diagndstica e utilidade clinica na
sua definicdo.

DISCUSSAO

Pessoas que praticam atividade fisica recorrentemente apresentam menos
transtornos mentais quando comparadas a grupos sedentarios, o que demonstra a
importancia de visualizar o bem-estar holistico que o exercicio fisico proporciona ao ser

humano, adicionando tal pratica em sua rotina didria (Amaral, et al., 2025).

A principio, compreende-se como atividade fisica qualquer movimento corporal
voluntario produzido pela musculatura esquelética, em que o gasto energético fica
acima dos niveis de repouso. Tal pratica melhora e mantém o condicionamento fisico e
a saude, sendo recomendada sua execucao regular, a fim de manter o individuo ativo,
promover bem-estar e reduzir os riscos de patologias em diferentes grupos etarios,
como riscos cardiovasculares, resisténcia insulinica e aumento da pressao arterial. Uma
pessoa frequente em exercicios fisicos apresenta diminuicdo dos transtornos
emocionais, o que resulta, também, em beneficios psicoldgicos e bioguimicos (Silva, et

al., 2025).

Dessa forma, relaciona-se que transtornos mentais sao definidos por conceitos,
como dano individual e social a vivéncia do individuo. Outro termo associado a ideia é
“disfuncdo”, a exemplo fatores neurobioldgicos sdo notados no desenvolvimento da
esquizofrenia e psicobiolégicos no surgimento de transtorno de ansiedade social (Stein;
Palk; Kendler, 2021). Sob esse raciocinio, a pratica de atividade fisica vai além de uma

técnica terapéutica complementar, como no tratamento de individuos com o
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Transtorno do Espectro Autista (TEA) representando um método relevante pelos efeitos
favoraveis a saude. O engajamento em praticas corporais em pessoas com TEA
contribuem para melhora na salde psicoldgica, na capacidade comunicativa e em

conex0es afetivas, auxiliando na inclusdo social (Moura, et al., 2025).

Um estudo qualitativo realizado por Crichton e Fenesios, 2025, pesquisadores
levantaram questdes a médicos de saude mental acerca da atividade fisica como uma
psicoterapia. A maior parte dos profissionais aborda essa questdo a partir de
recomendagdes de atividade fisica em geral. Eles acreditam ser importante
individualizar essas recomendacbes, analisando e relacionando os problemas
apresentados e a resolucdo colaborativa desses contratempos. Também, recomenda-se
uma abordagem consciente e baseada em uma estrutura de ativacdo comportamental,
trabalhando ativamente para facilitar a atividade fisica fora do ambiente terapéutico,

como algo incluso na rotina e de lazer.

E importante salientar, ainda, a abordagem da atividade fisica de maneira
individualizada, estudando cada situacdo do individuo para prosseguir com a
recomendac¢do. Por exemplo, pessoas com transtornos alimentares, dependendo em
gue ponto estdo da recuperacdo, ndo recebem indicacdo de atividade e
condicionamento fisico, pois pode ser um fator preocupante para essa populagao.
Entretanto, individuos com depressdo ou baixo astral recebem mais recomendacdes
para exercicios fisicos; como também problemas comportamentais e TDAH (Transtorno
do Déficit de Atencdo com Hiperatividade). Os especialistas afirmam que essas praticas
fisicas ajudam como uma forma de regulacdo emocional, uma vélvula de escape para a

raiva, liberando parte dessa energia (Crichton; Fenesios, 2025).

A revisdo sistematica desenvolvida por White et al, (2024) estabelece uma
diferenciacdo entre mediadores, que revelam como o exercicio produz beneficios, e
moderadores, separando os efeitos por grupos populacionais. A partir disso, afirma-se
que atividade fisica por intermédio de mediadores, como o bem-estar e o apoio social
impactam na depressao, na ansiedade e no sofrimento psicolégico, em geral. Em relacdo
aos moderadores, evidencia-se caracteristicas individuais, a exemplo da faixa etaria,
etnia, realidade socioeconOmica e condicdo de saude influenciam na pratica de

exercicios. Tal compreensdo revela que mesmo com efeitos tdo relevantes, as
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oportunidades para a realizagdo de atividades fisicas diferem.

Alguns fatores possuem influéncia significativa quando se trata de saude mental.
A qualidade do sono e os comportamentos sedentarios (tempo sentado e tempo gasto
no computador trabalhando ou estudando) estdo relacionados a depressao, a ansiedade
e ao estresse. Com o confinamento da pandemia de COVID-19, esses fatores ficaram
cada vez mais acentuados, com reduc¢do dos niveis de atividade fisica, aumento de
comportamentos sedentdrios e deterioracdo da qualidade do sono, houve uma grande
piora nao s6 na saude fisica, como também na mental. Tais circunstancias agravaram os
niveis de depressdo, ansiedade e estresse. Uma forma de enfrentamento dessa
circunstancia é a conversao de habitos sedentarios por praticas fisicas. A realizacdo de
atividade fisica moderada ou vigorosa possui resultados positivos proporcionais ao
tempo empregado, gerando um mecanismo de prevencao de transtornos mentais (Silva,

et al.; Barbosa, et al., 2025).

Como citado previamente, um periodo muito critico para os transtornos mentais
da populacdo foi a pandemia da COVID-19, o que mostra a relevancia de fortalecer
praticas preventivas de saude mental e estratégias de enfrentamento para essa causa.
Vdrios grupos foram afetados nesse contexto, em destaque os idosos e as mulheres,
sendo importante desenvolver a utilizacdo imediata e a longo prazo de estratégias
saudaveis, a fim de aliviar outros comportamentos prejudiciais a saide durante futuras
pandemias, como uso excessivo de substancias, padroes de sono inadequados, ma

nutricdo e tempo excessivo em frente as telas (Amo; Almansour; Harvey, 2022).

Quando se trata de inatividade fisica, uma doenc¢a muito presente é a obesidade,
muitas vezes ligada a esse fator, que pode ser tanto causa, como efeito de disturbios
mentais. O estudo de Vidal et al. (2022) destacou que h3 alta prevaléncia de transtornos
mentais comuns em individuos acima do peso saudavel. A frequéncia observada expde
a importancia de acOes preventivas para tais comorbidades. Nesse viés, a saude mental
possui aspectos sociais, emocionais e cognitivos e atividade fisica € um meio de atingir
tal objetivo. A recomendacdo da pratica de exercicios deve considerar as

individualidades para maior eficiéncia (Santos et al., 2023).

Sob esse ponto de vista, a realizacdo de atividade fisica tem diferentes resultados

de acordo com a frequéncia, a intensidade e a duracdo. Em relacdo as diferentes
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modalidades de exercicio, destaca-se a musculagao, a pesquisa de Castellane e Salles
(2024) descreveu, especialmente em idosos, efeitos de ameniza¢do da depressao e da
hostilidade e melhora do humor. Outro tipo de atividade corporal é o yoga que auxilia
na redu¢do da ansiedade e do bem-estar em geral. Uma pratica inovadora e que tem,
também, efeito positivo na reducdo dos niveis de estresse, ansiedade e depressao é a
danga, sendo uma atividade aerdbia que contribui tanto para aspectos fisicos e sociais

qguanto psicoldgicos (Souza et al. 2025; Souza et al., 2024; Ferreira et al., 2024).

Nesse aspecto, sdo muitos os beneficios da pratica de exercicios fisicos. O
estresse exacerbado e continuo é fator que predispde o desenvolvimento de depressao
e ansiedade. A realizacdo de atividade fisica promove a liberacdo de endorfinas,
serotonina e dopamina, hormoénios que equilibram o humor e a saidde mental. As
vantagens sao amplas promovendo a prevenc¢ao de doencgas e a melhoria da qualidade
de vida (Filho; Couto, 2025). A eficacia identificada na pratica motora, como afirma Teles
et al. (2022), é também associada a promoc¢do de um sono reparador, melhora na

cognicdo, na autoestima e nas relagdes sociais.

O cortisol, um hormdnio associado as circunstancias de desregulagao
homeostatica, € um glicocorticoide essencial liberado por meio do eixo hipotdlamo-
hipéfise-adrenal (HPA) sendo ativado pelo ritmo circadiano ou pelo estresse. Por tal
razao, oscilagcdes nos niveis desse hormoénio provocam efeitos negativos a saide mental.
A atividade fisica € um mecanismo que auxilia no controle dos niveis de cortisol (Lima et

al., 2025).

Além das vantagens citadas, exercicios corporais tem funcionalidade na fisiologia
do corpo favorecendo a circulacdo e fluxo sanguineo, regulacdo da massa corporal,
sintese proteica e fortalecimento muscular. O somatdrio desses impactos da atividade
fisica auxilia na atividade cerebral, o que impacta diretamente nos transtornos mentais

(Correa et.al, 2023).

CONSIDERACOES FINAIS

Conclusdo do estudo. O Mais sucinto possivel. Diante do exposto, evidencia-se a
importancia da atividade fisica como uma estratégia terapéutica em transtornos
mentais. A pratica de movimentos corporais voluntarios proporciona mecanismos

fisioldgicos, como a reducdo do estresse por meio da regulacdo do cortisol, a liberacdo
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das endorfinas, serotonina e dopamina, que ajudam no humor. Ademais, soma-se a
esses beneficios que o exercicio fisico ¢ um mecanismo de inclusdo social, auxiliando em
conexdes afetivas. O impacto dessas vantagens é observado em diversos transtornos, a
exemplo da amenizagao da depressao, reducao da ansiedade e melhora da comunicagao

no TEA.

Infere-se, portanto, que a atividade fisica, alocada a terapias psicossociais
indispensaveis, é fator relevante no tratamento de doencas mentais, além de
proporcionar um bem-estar geral para o individuo, influenciando, positivamente, em
diferentes aspectos que envolvem o comportamento, o social, a saude fisica, a regulacao
emocional e a diminuicdo dos riscos de doengas futuras. De fato, o exercicio fisico é
muito benéfico, mas salienta-se a importancia de buscar um profissional para avaliar a
melhor alternativa individual para cada um, a depender do estagio do tratamento que a

pessoa se encontra e as limitacdes que podem ser desfavoraveis nessa pratica.
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APENDICE A

QUESTIONARIO DE AVALIACAO DO PRODUTO TECNICO TECNOLOGICO

Prezado (a) Professor (a),

Agradecemos a sua colaborag¢do na avaliagao da cartilha “Saude mental em
movimento”.

Vocé foi especialmente convidada para realizar a avaliagdo deste PTT por ser uma
profissional com reconhecida experiéncia e especializacdo na drea. Sua andlise é de
grande importancia para aprimorar o conteldo, a clareza e a relevancia das informacdes
apresentadas, garantindo que o material atenda aos objetivos educativos e as
necessidades do publico-alvo. Contamos com sua colaboragdo e valiosa contribuicdo

para o aperfeicoamento deste trabalho.

Discentes: Nayara Bianca Alves da Silva e Sarah Janhsen Gongalves de Carvalho
Docentes: Prof2 Juliana Lilis da Silva e Prof2 Natalia de Fatima Gongalves Amancio
Tipo de PTT: Cartilha

Objetivo: Apresentar os principais beneficios da atividade fisica como estratégia
terapéutica nos transtornos mentais, expondo os mecanismos que ocorrem com a
pratica, especificando os efeitos em diferentes modalidades, bem como instruindo que
se trata de um tratamento complementar.

Impacto social ou econémico: A atividade fisica como estratégia terapéutica pode
reduzir sintomas de transtornos mentais, auxiliando no bem-estar do individuo e em sua
comunica¢ao social. Além disso, promove maior produtividade, autonomia e
qualidade de vida.

Aplicabilidade/Acesso: Unidades Basicas de Saude (UBS); grupos de saude mental;
espacos comunitdrios e sociais, como escolas e instituicbes de ensino superior;
campanhas educativas nos meios digitais.

Publico-Alvo: Profissionais da saude mental e fisica, pessoas que apresentam algum
transtorno mental ou quadros de sintomas de ansiedade, estresse ou depressao.

Por favor, especifique o seu nivel de concordancia para cada uma das afirmacoes
abaixo, utilizando a seguinte escala:

1 = Discordo Totalmente
2 = Discordo Parcialmente
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3 = Neutro (Nem concordo, nem discordo)
4 = Concordo Parcialmente
5 = Concordo Totalmente

Caso tenha consideragdes a serem feitas, podem indicar no campo de observagoes.

Se¢ao 1: Contetido, Relevancia Técnica e Utilidade

1. O conteldo técnico apresentado no PTT é preciso e confiavel.

2.0 PTT aborda os tépicos relevantes para a minha area de atuagdo/interesse/pratica.

3. As informag0es sdo completas e suficientes para o propdsito a que se destinam.

4. 0 PTT me ajudou a adquirir novos conhecimentos ou aprofundar os existentes.

5. O PTT tem potencial para alcancar a aplicabilidade e impacto propostos.

OBSERVACOES:

Se¢ao 2: Clareza e Compreensao
6. A linguagem utilizada é clara, acessivel, de facil compreensdao e ()
apropriada para o publico-alvo.
7. Os termos técnicos sdao bem explicados ou de facil entendimento. ()

8. A estrutura e a organizag¢do do contetdo facilitam a compreensdo. ()

9. Osexemplos e ilustragdes (se houver) contribuem para o ()
aprendizado.

OBSERVACOES:
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Se¢do 3: Usabilidade e Design

10. A apresentagao visual (layout, cores, fontes) é agradavel e
profissional.

11. A navegacao ou fluxo de leitura no PPT é intuitivo (para versao
digital ou impressa).

12. A qualidade geral do material (impressdo, papel ou formato
digital) é satisfatoria.

OBSERVACOES:

Secao 4: Impressdao Geral e Recomendagao

13. No geral, estou satisfeito(a) com o PTT.

14. Eu recomendaria este PTT a colegas ou outras pessoas interessadas

no assunto.

OBSERVACOES:

Nome Avaliador

Assinatura Avaliador
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