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RESUMO

Introdugéao: O exercicio fisico, caracterizado pelo gasto energético, inclui dangas, jogos,
esportes ¢ deslocamentos, € possui um papel fundamental na melhora da funcao cognitiva,
além de prevenir doengas cardiovasculares ¢ melhorar a qualidade de vida. O sedentarismo
por sua vez, dito como a auséncia de atividade fisica, ¢ preditor de aumento de mortalidade,
fator de risco para morte subita, entre outras, afetando de forma negativa a satide mental, o
que causa a queda da autoestima, aumento de ansiedade, estresse e depressao, além de elevar
as chances do desenvolvimento de demais patologias psiquicas. No Brasil, o nimero de
pessoas com doengas mentais elevou de forma substancial, destacando a essencialidade de
discutir o papel do exercicio corporal na prevencao e tratamento de tais patologias. Este
resumo visa demonstrar os efeitos positivos da atividade fisica na satide mental. Método:
Revisao de literatura a partir da analise de artigos, em portugués e inglés, obtidos de forma
gratuita nas plataformas Medline e Scielo, dos anos de 1991 a 2023. Resultados: Ao longo de
anos, estudos tém sido direcionados a analise da correlagdo positiva entre a atividade fisica e a
saude mental, possuindo teorias tanto psicoldgicas (como a autoeficacia) quanto fisiologicas
(como o aumento da atividade da serotonina pds-exercicio e a melhora da oxigenagao cerebral
durante atividade fisica). A sindrome depressiva, por exemplo, ¢ tratada terapeuticamente
com medicamentos antidepressivos, contudo, foram encontradas associagdes positivas entre o
prognoéstico da melhora dos sintomas depressivos e a realizagdo de exercicios corporais,
sendo, inclusive, semelhantes aos efeitos fisioldgicos causados pelos farmacos. Pacientes com
transtorno bipolar também podem se beneficiar do exercicio fisico, pela queda dos niveis de
cortisol e aumento de disponibilidade de noradrenalina e serotonina. A deméncia, por sua vez,
também traz a atividade fisica como um dos pilares de seu tratamento, ja que este causa uma
melhora na mobilidade de equilibrio destes pacientes. Por fim, individuos portadores do TEA
(Transtorno do Espectro do Autismo) estdo igualmente abrangidos no grupo de pacientes
beneficiados pela movimentagdo corporal, tendo progresso em suas habilidades sociais e
fisicas. Conclusao: Os beneficios das atividades fisicas na prevencao e tratamento de doengas
mentais ¢ amplamente reconhecido e respaldado. Profissionais da 4rea da satide necessitam
integrar tais praticas na pratica clinica como complemento terapéutico para as patologias
destacadas.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Patologias psiquicas; Transtornos emocionais; Movimento
corporal; Pratica esportiva.

1 INTRODUCAO
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A atividade fisica ¢ caracterizada como qualquer forma de movimento corporal que
seja gerada pela musculatura esquelética e resulte em gasto energético, englobando jogos,
lutas, dancas, esportes e deslocamentos como um todo. A pratica de atividades fisicas
desempenha um papel crucial na melhora da funcdo cognitiva, prevencdo de desordens
cardiovasculares, aumento da qualidade de vida e melhora da capacidade funcional geral
(LOURENCO et al, 2017, CAMPOS et al, 2019).

Consequentemente, a auséncia de atividade fisica, definida como sedentarismo, ¢ um
fator determinante para o desenvolvimento de doencas degenerativas e aumento da
mortalidade por diversas causas, sendo um substancial fator de risco para morte subita e
agravamento de um numero significativo de patologias. Nesse sentido, a saude mental esta
inclusa nessa ampla gama de afec¢des negativamente atingidas pela falta de exercicio fisico.
Tal auséncia faculta em diminui¢do da autoestima, aumento de transtornos de ansiedade,
estresse e depressdo, e amplifica os riscos para doencas demenciais (LOURENCO et al,
2017).

Atualmente, observa-se um aumento significativo no numero de individuos afetados
por transtornos mentais dentro do contexto brasileiro, tornando-se uma realidade cada vez
mais constante (HIANY et al, 2020). Dessa forma, ratifica-se a importancia de discutir acerca
dos fatores que podem atenuar e prevenir tais doencgas, especialmente no que concerne aos
impactos do exercicio fisico. O objetivo deste estudo ¢, fundamentalmente, demonstrar os
efeitos benéficos da atividade fisica na prevencao e tratamento das doengas mentais como um
todo.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisao da literatura realizada no periodo de novembro de 2023 e
fevereiro de 2024. As bases de dados utilizadas foram Medline (National Library of
Medicine) e Scielo (Scientific Electronic Library Online). A terminologia de base para a
busca foi: Exercicio fisico, Saude mental, Depressdo, Deméncia, Bipolaridade, Autismo e
Pratica Esportiva. Foram incluidos os artigos completos disponiveis para consulta gratuita na
versao online, artigos em inglés e portugués no periodo compreendido entre os anos de
publicacdo de 1991 a 2023, que abordassem o conteudo estudado e que respondessem a
seguinte questdo de pesquisa “Qual o papel do exercicio fisico na prevengdo e tratamento de
doencas mentais?”.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 A correlacao entre atividade fisica e doengas psiquicas

Ao longo de décadas, inimeros estudos foram direcionados a analise dos impactos do
exercicio na area da saude psiquica, tanto na psicologia, quanto na medicina do esporte e
neurociéncia. Existem, atualmente, diversas teorias psicoldgicas que propdem explicar os
mecanismos subjacentes a essa relagdo. Cabe como exemplo a autoeficacia, considerada sua
queda um fator preditor para os sintomas depressivos e ansioliticos, enquanto a elevacao do
auto-conceito e auto-estima mostram-se inversamente ligados a tais sintomas (WIPFLI et al,
2011).

Ademais, hipoteses relacionadas a fisiologia do corpo humano sobre este assunto
foram trazidas a tona, sendo a de maior relevancia a atividade da serotonina, hormonio este,
que ao sofrer um aumento relevante em sua atividade apds exercicios, possui um papel de
destaque no tratamento de doencas de cunho psiquico, como ansiedade, depressdo,
agressividade, deméncia e qualidade de sono (STERNACH, 1991). Em corroboragao a tal
hipdtese, um estudo realizado por B. Wipfli et al foi capaz de demonstrar que a serotonina,
durante a pratica de treinamentos fisicos, possui efeitos fisiologicos semelhantes aos
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encontrados apos a ingestdo de medicamentos antidepressivos da classe dos Inibidores da
Recaptacao de Serotonina, amplamente utilizados atualmente no tratamento de enfermidades
mentais (WIPFLI ef al, 2011). Outrossim, a atividade cerebral que ocorre durante tais
atividades também casusa, de forma favoravel, a elevacao dos niveis de oxigénio e glicose no
tecido cerebral, gracas a intensificacdo do fluxo sanguineo cerebral regional (FSCr), com
destaque em nas areas corticais e subcorticais (DESLEANDES et al, 2009).

Portanto, pode-se concluir que a movimentagdo corporal, ¢, indefinidamente,
impactante na melhora e manutencao da saude mental como um todo.

3.2 Exercicio fisico e depressao

A depressdao ¢ uma condigdo multifatorial relacionada a alteragdes psicoldgicas
passiveis de causar mortalidade. E principalmente causada por um distarbio neuroquimico
caracterizado pela diminui¢do da concentragdo de serotonina e noradrenalina na fenda
sinaptica (ANIBAL & ROMANO, 2017). Trata-se de um dos transtornos mais frequentes e
incapacitantes da atualidade, podendo acometer qualquer faixa etaria e apresentando-se como
desanimo, tristeza, irritabilidade, baixo apetite, perda do interesse nas atividades, cansago e
apatia. O tratamento preconizado ¢ o uso de antidepressivos, como os inibidores seletivos da
recaptacdo de serotonina e os triciclicos (SANTOS, 2019).

Atualmente, estudos definiram uma associagdo positiva entre o exercicio fisico e a
manutengdo da saude e melhora dos sintomas depressivos. Dentre os beneficios psicoldgicos
proporcionados pela atividade fisica para individuos com depressao, destacam-se a melhora
geral da autoestima e percep¢do de autoeficacia, melhora do humor e distracdo de
pensamentos negativos recorrentes na doenga. A explicagdo neuroquimica estd no aumento
dos niveis de serotonina causado pela pratica de exercicios, além de reduzir a produgdo de
cortisol (ANIBAL & ROMANO, 2017). E imprescindivel salientar que a prescri¢io de
atividade fisica deve ser realizada por um profissional habilitado e individualizada para cada
paciente. Desse modo, a frequéncia, tipo de atividade, intensidade e intervalo de tempo de
realizagao sdao pontos personalizados para cada paciente (GOMES et al, 2019).

3.3 Exercicio fisico e bipolaridade

A principal caracteristica do transtorno afetivo bipolar ¢ a oscilagdo de humor entre
depressdo e euforia/mania, com prevaléncia do quadro depressivo, caracterizado por
pessimismo, tristeza intensa, crises de choro, medo do futuro e perda da satisfagdo e interesse
individual. A fase euforica tem duracao de dias a semanas e ¢ caracterizada por comunicagao
aumentada, otimismo, bom humor mesmo diante de situagdes desagradaveis e
comportamentos de risco, principalmente sexuais ¢ econdmicos (LESSA & OSHITA, 2005).

Exercicios fisicos podem funcionar como tratamento em associacdo ao uso de
medicamentos, podendo inclusive permitir a reducdo de dosagem do farmaco e melhorar as
oscilagdes de humor. A principal agdo do exercicio fisico no transtorno afetivo bipolar ¢ a
redu¢do dos niveis de cortisol circulante, que encontram-se elevados nos portadores da
doenga, além de aumentar a disponibilidade de serotonina e noradrenalina. Por fim, a pratica
de exercicio fisico promove melhora na qualidade do sono, aumentando a disposi¢dao e
melhorando a realizagdo das atividades cotidianas (LESSA & OSHITA, 2005).

A populagdo com transtorno afetivo bipolar ¢ majoritariamente sedentaria, sendo que
uma somatoéria de fatores contribui para essa condicdo. Estudos indicam que os pacientes
priorizam outras atividades cotidianas quando possuem tempo livre, negligenciando o
exercicio fisico. Um dos pilares para esse perfil comportamental ¢ a falta de conhecimento
sobre os beneficios da atividade fisica para a melhora da doenga. Outro pilar que impede os
pacientes de se exercitarem ¢ o desconforto que sentem e a percepc¢ao de rejeicdo e vergonha
de frequentar ambientes publicos para a pratica de exercicios, fazendo com que desistam antes
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mesmo de iniciar as atividades (PEREIRA et al, 2019).

Nesse sentido, os profissionais da satde devem informar os pacientes acerca das
melhorias trazidas pela pratica de exercicios, incentiva-los e orienta-los para que desenvolvam
o habito e criem uma rotina saudavel (PEREIRA et al, 2019). Por fim, ¢ importante relembrar
que deve ser realizada a adequacdo das intensidades e frequéncia das atividades de acordo
com a fase da doenca - paciente em mania ou depressdao (LESSA & OSHITA, 2005).

3.4 Exercicio fisico e deméncia

A deméncia representa uma gama de transtornos que cursam com perda progressiva
das fungdes cognitivas, afetando o desenvolvimento normal das atividades cotidianas. O
numero de pessoas com deméncia tem uma estimativa de crescimento mundial de 50 milhdes
em 2017 para 80 milhdes em 2030 (SANDERS et al, 2020). Trata-se de uma doenca que afeta
principalmente os idosos, apesar de nao ser uma consequéncia normal do envelhecimento,
mas sim uma patologia. Individuos com deméncia tém alteragdes negativas de atengao,
memoria e planejamento de atividades e movimentos (FERREIRA et a/, 2019).

Estudos indicam que o exercicio fisico pode melhorar tanto a mobilidade quanto o
equilibrio de pacientes com deméncia, tornando-se um crucial aliado, ja que os individuos
portadores de tal enfermidade possuem uma movimentagao comprometida e elevado risco de
queda. Intervengdes combinadas de exercicios aerdbicos, de forga, resisténcia e equilibrio sdo
de grande importancia para o bem estar dessa populacao (FERREIRA et al, 2019). Por outro
lado, sdo escassas as bibliografias acerca do papel do exercicio fisico para a melhora
fisiologica da fungdo cognitiva do paciente, evidenciando melhora insignificante ou
inexistente em relacdo aos grupos controle (SANDERS et al, 2020; LAMB et al, 2018).

3.5 Exercicio fisico e Transtorno do Espectro do Autismo

O Transtorno do Espectro do Autismo (TEA), é caracterizada por uma patologia
preditora de alteragdes neurodesenvolvimentais, que incluem o diagndstico de autismo,
Sindrome de Asperger e Transtorno Global do Desenvolvimento Nao-Especificado, ¢ tem
como base de avaliagdo a deficiéncia tanto em comunicagdo quanto interacdo social, além de
comportamentos ou interesses repetitivos e distritos (LYALL et al, 2017; LANG et al, 2010).
A doenga possui uma epidemiologia de destaque, com cerca de 1,5% em paises desenvolvidos
ao redor do globo (LYALL et al, 2017).

Individuos portadores do TEA, em comparacdo aos ndo portadores da doenga,
possuem elevados déficits de equilibrio, marcha, flexibilidade articular, velocidade de
movimento ¢ estabilidade postural, podendo elas serem agravadas com a auséncia do
exercicio fisico (LANG et al, 2010). Ademais, aproximadamente mais de metade das pessoas
com TEA atingiram o sobrepeso, o que ocasiona também fatores negativos na saude dos
portadores do Transtorno do Espectro do Autismo, como doengas cardiovasculares, dsseas e
até mesmo depressdo ou ansiedade (DA SILVA et al, 2019).

Diversas modalidades de movimentagdo corporal podem ser utilizadas nestes
pacientes, como a danca, o judo, estabilizagdo de “core”, treinamento de trampolins,
exercicios de baixa intensidade (que reduzem, por sua vez, os niveis de cortisol), corrida,
natacdo e atracdes ao ar livre. Todas elas abrangem, além da evolucdo de rendimento fisico
dos individuos, a melhora significativa do aprendizado sensorio-motor, da socializagdo e
comunica¢do, além de cruciais no desenvolvimento da motivacdo e autoconfianga, o que
amplia o aprendizado como um todo (DA SILVA et al, 2019).

Contudo, ¢ necessario destacar a essencialidade do profissional de saude na
individualizagdo de cada pessoa portadora de TEA ao introduzi-lo aos exercicios fisicos, de
modo a reconhecer seus desejos e limitagdes, buscando constantemente a autoimagem,
cuidado, interagao social, independéncia e desenvolvimento cognitivo e corporal.
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3.6 Efeitos profilaticos do exercicio fisico

A pratica de atividade fisica ndo se resume em apenas vantagens de cunho transitorio
em individuos que as realizam, mas também em incontaveis fatores que afetam positivamente
a saide humana a longo termo. Dentre eles, a reducdo dos niveis de pressdo sanguinea, a
prevencdo de patologias cognitivas, como a Doenca de Alzheimer, e de doengas cronicas,

como cancer, diabetes, osteoporose e hipertensdo arterial sistémica, sdo de forte destaque
(MIKKELSEN, 2017).

4 CONCLUSAO

Em suma, ¢ possivel concluir que os efeitos benéficos das atividades fisicas tanto no
tratamento quanto na prevengdo de doencas mentais sdo amplamente respaldados e
reconhecidos pela comunidade cientifica. A utilizagdo de tal método tanto na pratica clinica
quanto na populagdo em geral nao s6 pode, como deve ser conjugada como uma
complementacdo do tratamento terapéutico das mais diversas patologias psiquicas,
destacando-se elas a ansiedade, depressdo, deméncia, bipolaridade e Transtorno do Espectro
do Autismo, com citado previamente neste resumo. Portanto, para que se torne efetiva esta
realidade, € crucial que os profissionais de satde estejam cientes das virtudes da pratica fisica
no cuidado da saude mental, proporcionando o conhecimento adequado e necessario aos seus
pacientes em busca da melhora de seu bem-estar holistico.

Em tltima andlise, promover e incentivar o estilo de vida ativo, independente da forma
de realizacao, contém vantagens incontestaveis, por meio da promogao, por fim, do bem-estar,
seja ele corporal ou mental, da populagdo como um todo.
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