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RESUMO: Este estudo visa explorar e
compreender os efeitos da atividade fisica na satude
mental. Trata-se de uma revisdo narrativa de
carater critico e analitico, na pesquisa sobre os
principais conceitos no que tange os efeitos da
atividade fisica na satude mental. Foi realizada uma
revisdo de artigos nas bases de dados Scientific
Electronic Library Online (SciELO) e PubMed, com
os seguintes Descritores em Ciéncias da Saude
(DeCSs): Atividade fisica, saide mental, doencas
ndo transmissiveis, prevencado, saude publica. A
importancia da atividade fisica regular para a satde
do individuo e sua eficacia na prevencao de
doencgas e promogédo do bem-estar tém recebido
crescente atencdo cientifica e social. A funcdo
cognitiva, compreendendo processos como
percepcdo, aprendizagem, memoria, atencao,
vigilancia, raciocinio e solugdo de problemas, é
essencial para a adaptagcédo e desempenho na vida
diaria. A funcdo cognitiva, que engloba processos
como percepg¢do, memdria, atencdo e raciocinio,
pode ser diretamente beneficiada pela atividade
fisica. Estudos demonstram que individuos
fisicamente ativos tendem a apresentar uma melhor
performance cognitiva em comparagdo com
agueles sedentérios. Além disso, a atividade fisica
regular tem mostrado beneficios na reducédo de
sintomas de estresse, ansiedade e depresséo,
promovendo um bem-estar psicol6gico
significativo.

Palavras-chave: Atividade fisica, saude mental,
doengcas nado transmissiveis, prevencao, saude
publica.
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vol. 1, nam. 4, 2024 understand the effects of physical activity on mental
health. This is a narrative review of a critical and

*Autor correspondente: analytical nature, in research on the main concepts
_ _ regarding the effects of physical activity on mental
felipfrazao@gmail.com health. A review of articles was carried out in the

Scientific Electronic Library Online (SciELO) and
PubMed databases, with the following Health
Sciences Descriptors (DeCS): Physical activity,
mental health, non-communicable diseases,
. prevention, public health. The importance of regular
Recepcao: 27/09/2024 physical activity for an individual's health and its
Aprovacio: 14/10/2024 effectiveness in preventing diseases and promoting
' well-being have received increasing scientific and
Publicacdo: 17/10/2024 social attention. Cognitive function, comprising
processes such as perception, learning, memory,
attention, vigilance, reasoning and problem solving,
is essential for adaptation and performance in daily
life. Cognitive function, which encompasses
processes such as perception, memory, attention
and reasoning, can be directly benefited by physical
activity. Studies show that physically active
individuals tend to have better cognitive performance
compared to those who are sedentary. Furthermore,
regular physical activity has shown benefits in
reducing symptoms of stress, anxiety and
depression, promoting significant psychological well-
being.
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INTRODUCAO

As evidéncias cientificas demonstram que a pratica regular de atividade fisica é crucial
para a mitigacao de riscos a salde e para a melhoria da qualidade de vida. A Organizacéo
Mundial da Saude (OMS) estima que a adoc¢ao de um estilo de vida mais ativo poderia prevenir
até 5 milhGes de mortes anuais globalmente. Em resposta a essa evidéncia, a OMS
estabeleceu a meta de reduzir a prevaléncia de atividade fisica insuficiente em 10% até 2025,
como parte de suas estratégias para enfrentar doencas nao transmissiveis (1).

A literatura atual revela que aproximadamente 27,5% dos adultos e 81% dos
adolescentes ndo cumprem as recomendacdes de atividade fisica propostas pela OMS em
2010. A pratica de atividade fisica mostra variacGes significativas conforme género, status
socioecondmico e regido geografica. No Brasil, menos de 50% da populagdo se engaja
regularmente em atividades fisicas, com a pratica sendo menos frequente em individuos mais
velhos, mulheres e em pessoas com menor nivel educacional (2,5).

Estudos indicam que a atividade fisica regular é essencial para a prevencdo e manejo
de doencas crénicas como doencas cardiacas, diabetes tipo 2 e cancer. Adicionalmente, a
atividade fisica esta associada a beneficios na saude mental, incluindo a reducao de sintomas
de depresséao e ansiedade, a diminuigdo do declinio cognitivo, e a melhora na meméria e na
saude cerebral. A prética regular de exercicios promove mudancas biol6gicas benéficas,
como a liberacdo de neurotransmissores, reducdo da inflamagdo e aprimoramento da
resposta imunolégica, fatores que contribuem para um funcionamento otimizado do sistema
nervoso central (1,3,4).

Este estudo visa explorar e compreender os efeitos da atividade fisica na saude
mental, utilizando a base de dados disponivel para identificar os beneficios e as implicagfes

de um estilo de vida ativo.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisdo narrativa de carater critico e
analitico, na pesquisa sobre 0s principais conceitos no que tange os efeitos da
atividade fisica na salde mental. Foi realizada uma revisdo de artigos nas bases de
dados Scientific Electronic Library Online (SciELO) e PubMed, com os seguintes
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): Atividade fisica, saide mental, doencas néo
transmissiveis, prevencao, saude publica.

Selecionando artigos entre os periodos de 2001 a 2023, nos idiomas Inglés e
Portugués, para ampliar o nivel de relevancia e a qualidade da revisdo, além do

embasamento técnico-cientifico advindo de obras literarias conceituadas pela historia.
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Por conta dessas descri¢cdes, foram encontrados 687 artigos, sendo analisados os
titulos, resumos e resultados.

Logo, foram empregados filtros a partir de: conter assuntos principais,
disponibilidade da versdo ampla e completa, conter as palavras-chaves e periodo
de 2001 a 2023. Uma segunda filtracdo seguiu os parametros: (a) periodo da
pesquisa até 22 anos; (b) se possuia todas as palavras-chaves reunidas; (c) a
guantidade de citagbes que o artigo possui; (d) a linguagem adotada na pesquisa; (e)
o nivel de evidéncia do estudo; (f) a composicao referencial do trabalho, obtendo
assim 674 artigos.

Foram encontrados na SciELO 533 artigos, onde foram excluidos 521 artigos.
No PubMed foram encontrados 141 artigos, mas foram excluidos 131 artigos.
Totalizando 22 artigos selecionados nas duas bases de dados. Os artigos excluidos
foram determinados pela duplicacdo das bases de dados ou pelas naturezas de
metodologia, como: estudos qualitativos e estudos apenas com relatorios

transversais.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A importancia da atividade fisica regular para a salude do individuo e sua
eficacia na prevencéo de doencas e promocédo do bem-estar tém recebido crescente
atencdo cientifica e social. A funcdo cognitiva, compreendendo processos como
percepcdo, aprendizagem, memoria, atencdo, vigilancia, raciocinio e solucdo de
problemas, é essencial para a adaptacao e desempenho na vida diaria. Além disso, o
funcionamento psicomotor, que inclui o tempo de reacdo e a velocidade de
desempenho, também é frequentemente considerado neste contexto. Fatores de risco
como idade, género, historico familiar, trauma craniano, nivel educacional, tabagismo,
alcoolismo, estresse, aspectos nutricionais e socializacao tém sido identificados como
contribuintes para o declinio cognitivo (6,7,8).

Evidéncias epidemioldgicas indicam que individuos com niveis moderados de
atividade fisica apresentam menor risco de transtornos mentais em comparagdo com
0s sedentarios. Estudos demonstram que a participacdo em programas regulares de
exercicios fisicos traz beneficios significativos tanto para a saude fisica quanto para a
psicolégica. Em uma pesquisa especifica, 23 mulheres saudaveis, com idades entre

60 e 70 anos, realizaram caminhadas de 60 minutos, trés vezes por semana, além de
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exercicios de alongamento e flexibilidade. Apds seis meses, observou-se uma
melhoria na atencdo, memoria, agilidade e no humor em comparacdo com um grupo
controle de 17 mulheres sedentarias. Esses resultados indicam que a atividade fisica
aerdbica pode ser uma alternativa eficaz e ndo medicamentosa para intervencdes
terapéuticas (8,9,10).

Os efeitos da atividade fisica na funcéo cognitiva podem ser explicados por
varios mecanismos. Diretos incluem a melhoria da circulacé@o cerebral e alteracfes na
sintese e degradacgdo de neurotransmissores, enquanto mecanismos indiretos podem
envolver a reducdo da presséo arterial, diminuicdo dos niveis de triglicerideos e
inibicdo da agregacdo plaquetéria, fatores que melhoram a fungcdo cognitiva e a
qualidade de vida geral. Além disso, a atividade fisica pode aumentar o fluxo
sanguineo cerebral e, consequentemente, a disponibilidade de oxigénio e outros
substratos energéticos, o que potencialmente melhora a funcéo cognitiva (11,12,13).

Outra hipotese envolve a relagdo entre estresse oxidativo e sistema nervoso
central, sugerindo que o exercicio aerébico pode aumentar a atividade de enzimas
antioxidantes, semelhante ao efeito observado no musculo esquelético, melhorando a
defesa contra danos causados por espécies reativas de oxigénio. Além disso, a
atividade fisica pode elevar as concentracdes de neurotransmissores como
norepinefrina, serotonina e R-endorfinas, impactando positivamente a memoria e a
funcdo cognitiva geral. Estudos em roedores também indicam que a alta concentragéo
plasmatica de norepinefrina esta associada ao melhor desempenho de memdria
(14,15,16).

Em um contexto onde estresse e ansiedade sdo comuns, a atividade fisica se
destaca como uma estratégia eficaz para promover o bem-estar. O exercicio fisico é
conhecido por sua capacidade de reduzir o estresse e a ansiedade, devido a liberacéo
de endorfinas, que atuam como analgésicos naturais e proporcionam uma sensacao
de bem-estar. Individuos que mantém uma rotina regular de exercicios
frequentemente experimentam menos sintomas de ansiedade e estresse (17). Além
de reduzir estresse e ansiedade, a atividade fisica também é uma ferramenta
poderosa no combate a depressado, sendo comparavel a eficacia dos antidepressivos
em alguns casos devido a liberacdo de endorfinas. O exercicio regular estimula a
renovacado celular cerebral, fundamental para melhorar o humor e a disposicao
(18,19,20).
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A pratica de exercicios ndo s6 melhora a forma fisica, mas também impacta
significativamente a percepcédo pessoal (21). Alcancar metas fisicas, mesmo que
pequenas, pode aumentar a autoestima e a confiangca, promovendo uma imagem
corporal positiva. Adicionalmente, a atividade fisica regular o ritmo circadiano,
resultando em um sono mais profundo e restaurador. Isso contribui para o0 bom humor,
a concentracdo e a saude geral (22,23).

Estudos indicam que a atividade fisica regular pode aumentar o volume do
hipocampo, uma regido do cérebro crucial para a memoéria e aprendizagem, levando
a melhorias no desempenho cognitivo ao longo da vida. Dessa forma, o exercicio fisico
contribui ndo apenas para a saude mental, mas também para o aprimoramento das

capacidades cognitivas (24,25,26).

CONCLUSOES

A pratica regular de atividade fisica tem se consolidado como um fator crucial
para a promocédo da saude e a prevencado de doencas. O crescente reconhecimento
da sua importancia é respaldado por evidéncias cientificas que mostram que o
exercicio fisico ndo apenas melhora a saude fisica, mas também tem um impacto
significativo na funcdo cognitiva e na saude mental.

A funcao cognitiva, que engloba processos como percep¢ado, memdria, atencao
e raciocinio, pode ser diretamente beneficiada pela atividade fisica. Estudos
demonstram que individuos fisicamente ativos tendem a apresentar uma melhor
performance cognitiva em comparacdo com aqueles sedentarios. Além disso, a
atividade fisica regular tem mostrado beneficios na reducgéo de sintomas de estresse,
ansiedade e depressédo, promovendo um bem-estar psicoldgico significativo.

Portanto, a integracao de atividades fisicas regulares na rotina diaria pode ser
uma estratégia eficaz e ndo medicamentosa para melhorar a satde mental e a funcéo
cognitiva. A promocao de programas de exercicios fisicos deve ser uma prioridade
nas estratégias de saude publica, visando ndo apenas a prevencdo de doencas
cronicas, mas também a melhoria da qualidade de vida e do bem-estar psicolégico.
Em um mundo cada vez mais estressante, a atividade fisica surge como um recurso
valioso para enfrentar desafios mentais e promover um estado geral de saude e

equilibrio.
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