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Resumo:

A crescente incidéncia de transtornos mentais, especialmente ansiedade e
depressao, tem se configurado como um dos principais desafios da sociedade
contemporanea, impactando diretamente a qualidade de vida da populagao.
Nesse contexto, emerge a seguinte problematica: de que forma o exercicio fisico
pode contribuir para o controle da ansiedade e da depressdo, promovendo
melhorias na qualidade de vida? O objetivo geral deste estudo é analisar a
influéncia do exercicio fisico no controle desses transtornos, considerando seus
mecanismos fisioldgicos e psicoldgicos, bem como suas implicagdes praticas na
promogao da saude. Metodologicamente, trata-se de uma pesquisa de
abordagem qualitativa, de carater descritivo e exploratério, realizada por meio de
revisao bibliografica de produgdes cientificas nacionais e internacionais sobre
saude mental, atividade fisica e qualidade de vida. Os resultados evidenciam
que o exercicio fisico atua como importante estratégia ndo farmacoldgica,
promovendo alteragbes neuroquimicas, como a liberagdo de serotonina,
dopamina e endorfina, além de contribuir para a regulagcdo do estresse e
melhoria da qualidade do sono. Ademais, foram identificados beneficios
psicoloégicos, como aumento da autoestima, reducédo da ansiedade, melhora do
humor e fortalecimento das interagcdes sociais. Conclui-se que o exercicio fisico
apresenta potencial significativo na promog¢ao da saude mental e da qualidade
de vida, sendo fundamental sua incorporagdo em estratégias de prevencgao e
tratamento, além do fortalecimento de politicas publicas que incentivem sua
pratica de forma acessivel e continua.
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Introducgao

A saude mental tem se configurado como um dos principais desafios da
contemporaneidade, especialmente diante do aumento significativo dos casos
de ansiedade e depressdo em diferentes contextos sociais. Tais transtornos,
caracterizados por alteragbes emocionais, cognitivas e comportamentais,
impactam diretamente a qualidade de vida dos individuos, comprometendo sua
capacidade funcional, suas relagdes sociais e seu bem-estar geral. Nesse
cenario, a sociedade contemporanea, marcada por ritmos acelerados, alta
competitividade, sobrecarga de trabalho e mudancgas nos estilos de vida, tem
contribuido para o agravamento dessas condi¢des, tornando urgente a busca
por estratégias eficazes de prevencgao e intervengéo.

Diante desse contexto, emerge a seguinte problematica que orienta o
presente estudo: de que maneira o exercicio fisico pode contribuir para o controle
da ansiedade e da depressao, promovendo melhorias na qualidade de vida dos
individuos? Essa questdo torna-se relevante a medida que se observa o
crescimento do sedentarismo e, simultaneamente, a ampliagdo dos transtornos
mentais, evidenciando a necessidade de compreender as relagdes entre corpo,
mente e estilo de vida. Assim, investigar o papel do exercicio fisico nesse
processo constitui uma demanda cientifica e social, com implicacdes diretas para
a promocéao da saude publica.

A justificativa deste estudo fundamenta-se na relevéancia social e
académica do tema, considerando que a saude mental € um dos pilares da
qualidade de vida e que o exercicio fisico se apresenta como uma estratégia
acessivel, de baixo custo e com multiplos beneficios. Além disso, a literatura
aponta que intervengdes ndo farmacoldgicas tém ganhado destaque no
tratamento e na prevencao de transtornos mentais, reforcando a importancia de
ampliar o conhecimento sobre os mecanismos e efeitos da atividade fisica nesse
contexto. Dessa forma, o presente artigo contribui para o aprofundamento teérico
e pratico sobre a tematica, oferecendo subsidios para profissionais da Educacéao
Fisica e da saude em geral.

O objetivo geral deste estudo € analisar a influéncia do exercicio fisico no

controle da ansiedade e da depressao, considerando seus mecanismos

Revista Convergéncia em Foco - Volume | - Numero 2 - 2026
https://ojs.unimar.br/index.php/convergenciaemfoco


https://ojs.unimar.br/index.php/convergenciaemfoco

REVISTA CONVERGENCIA EM FOCO
Universidade de Marilia

fisiolégicos e psicoldgicos, bem como suas implicagdes na qualidade de vida.
Para alcangar esse objetivo, optou-se por uma abordagem metodologica
qualitativa, de carater descritivo e exploratorio, desenvolvida por meio de revisao
bibliografica. Foram analisadas produgdes cientificas nacionais e internacionais
que abordam a relagao entre saude mental, atividade fisica e qualidade de vida,
permitindo uma compreensao ampla e integrada do fenébmeno investigado.

Para a organizagao do estudo, o artigo esta estruturado em trés capitulos
principais. O primeiro capitulo, intitulado “Saude mental na contemporaneidade:
ansiedade, depressao e qualidade de vida”, apresenta os fundamentos teéricos
sobre os transtornos mentais, discutindo seus conceitos, prevaléncia, fatores de
risco e impactos na vida dos individuos. Além disso, aborda a relacéo entre
saude mental e qualidade de vida, destacando a importancia de uma perspectiva
biopsicossocial na compreensao desses fendbmenos.

O segundo capitulo, denominado “Mecanismos fisioldgicos e psicologicos
do exercicio fisico no controle da ansiedade e depressio”, aprofunda a analise
dos efeitos do exercicio fisico sobre o organismo, evidenciando os processos
neuroquimicos, hormonais e cognitivos envolvidos. Nesse capitulo, sao
discutidos aspectos como a liberagdo de neurotransmissores, a regulacéo do
estresse, a neuroplasticidade e os beneficios psicolégicos associados a pratica
regular de atividades fisicas.

O terceiro capitulo, intitulado “Exercicio fisico como estratégia de
intervencao: evidéncias, praticas e implicagdes na qualidade de vida”, apresenta
as principais evidéncias cientificas sobre o tema, bem como orientacdes praticas
para a prescricdo e adesao ao exercicio fisico. Também sao discutidas as
implicagdes dessa pratica na promog¢ao da saude e da qualidade de vida, além
da importancia de politicas publicas e abordagens interdisciplinares.

Portanto, espera-se que este estudo contribua para a compreensao do
exercicio fisico como uma estratégia eficaz no controle da ansiedade e da
depressao, destacando seu potencial na promocdo da saude mental e da
qualidade de vida. A analise realizada reforca a necessidade de incentivar a
pratica regular de atividades fisicas, bem como de integra-la a politicas e
programas de saude, visando a construgdo de uma sociedade mais saudavel,

equilibrada e consciente da importancia do cuidado com o corpo e a mente.
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1. Saude mental na contemporaneidade: ansiedade, depressao e qualidade
de vida

A saude mental tem se consolidado como uma das principais
preocupagdes da sociedade contemporanea, especialmente diante do aumento
expressivo dos transtornos de ansiedade e depressao. Esses transtornos sao
caracterizados por alteragbes emocionais e cognitivas que impactam
diretamente o funcionamento cotidiano dos individuos. A ansiedade, por
exemplo, envolve sentimentos persistentes de preocupacao e tensao, enquanto
a depressao esta associada a perda de interesse, tristeza profunda e alteragdes
no humor. Conforme destaca o Ministério da Saude, “a depressao € um problema
médico grave e altamente prevalente na populagdo em geral” (Brasil, 2022),
evidenciando sua relevancia no campo da saude publica. Dessa forma,
compreender esses transtornos é fundamental para analisar suas implicacdes
na qualidade de vida.

No contexto atual, a prevaléncia de ansiedade e depressdo tem
apresentado crescimento significativo, tornando-se um fenémeno global e
também nacional. No Brasil, estudos indicam que essas condi¢gdes afetam
milhdes de pessoas, interferindo diretamente no bem-estar, na produtividade e
nas relagdes sociais. De acordo com Freitas et al. (2024, p. 649), “a prevaléncia
de ansiedade e depressao na sociedade brasileira tem sido uma crescente
preocupacgao devido ao impacto significativo na saude publica”, o que reforca a
necessidade de estudos que investiguem suas causas e consequéncias. Dados
epidemiologicos apontam que “a depressao pode atingir cerca de 15,5% da
populagdo ao longo da vida” (Brasil, 2025), evidenciando a magnitude do
problema.

Os impactos desses transtornos na qualidade de vida sdo amplos e
multifacetados, afetando dimensdes fisicas, emocionais e sociais. Individuos
acometidos por ansiedade e depressdo tendem a apresentar dificuldades na
realizacao de atividades cotidianas, prejuizos nas relagdes interpessoais e
reducdo da capacidade produtiva. Nesse sentido, estudos apontam que essas
condigdes comprometem significativamente o bem-estar geral, sendo
consideradas importantes fatores de incapacidade. Conforme Freitas et al

(2024), os transtornos de ansiedade e depressado representam problema de
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saude publica, afetando milhées de pessoas e gerando custos econémicos e
sociais substanciais, o que evidencia seu impacto nao apenas individual, mas
também coletivo.

O infografico 1, ilustra as principais informagdes acerca da depressao:

Figura 1 - Depresséao
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Entre os principais fatores de risco associados ao desenvolvimento
desses transtornos, destacam-se elementos caracteristicos da vida
contemporanea, como o estresse cronico, o sedentarismo, a sobrecarga de
trabalho e as mudancas nos estilos de vida. Eventos estressantes, pressdes
sociais e instabilidades econémicas também contribuem para o agravamento da
saude mental. O Ministério da Saude destaca que “eventos estressantes podem
desencadear episédios depressivos” (Brasil, 2025), especialmente em individuos
com predisposi¢cao. Nesse sentido, a modernidade, marcada pela aceleragao do
tempo, competitividade e hiperconectividade, tem potencializado condi¢cbes que
favorecem o adoecimento psiquico.

Outro aspecto relevante refere-se a relacdo entre saude mental e estilo
de vida, especialmente no que diz respeito a pratica de atividade fisica e aos
habitos cotidianos. O sedentarismo, por exemplo, tem sido associado ao
aumento dos niveis de ansiedade e depressdo, enquanto estilos de vida
saudaveis tendem a contribuir para o equilibrio emocional. Além disso, a
privagado do sono, a alimentagdo inadequada e o uso excessivo de tecnologias
digitais também se configuram como fatores que impactam negativamente a
saude mental. Nesse contexto, Silva e Teixeira (2021, p. 77) afirmam que “ha
uma relagdo direta entre habitos de vida inadequados e o agravamento de
sintomas ansiosos e depressivos”, evidenciando a importancia de intervencgdes
preventivas.

A relacéo entre saude mental e qualidade de vida é direta e indissociavel,
uma vez que o bem-estar psicoldgico constitui um dos pilares fundamentais da
saude integral. A qualidade de vida envolve ndo apenas a auséncia de doengas,
mas também a presenca de condigdes que permitam ao individuo viver de forma
plena, com autonomia e satisfagdo. Assim, transtornos como ansiedade e
depressdao comprometem significativamente essa dimensao, limitando a
capacidade de experimentar prazer, estabelecer vinculos e desempenhar papéis
sociais. Conforme apontam Pereira e Santos (2020, p. 102), “a saude mental é
determinante para a percepgao de qualidade de vida, influenciando diretamente
0 bem-estar subjetivo dos individuos”.

E importante destacar que a satide mental ndo pode ser compreendida de

forma isolada, mas deve ser analisada a partir de uma perspectiva
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biopsicossocial. Isso implica reconhecer que fatores bioldgicos, psicolégicos e
sociais interagem na determinagdo do bem-estar mental. Nesse sentido,
aspectos como desigualdade social, acesso a servigos de saude, suporte familiar
e condi¢des de trabalho desempenham papel fundamental na prevengao e no
tratamento dos transtornos mentais. Conforme Oliveira e Carvalho (2019, p. 55),
“a compreensao dos transtornos mentais exige uma abordagem integrada,
considerando os multiplos determinantes que influenciam a saude dos
individuos”.

Portanto, compreender a saude mental na contemporaneidade exige
reconhecer a complexidade dos fatores envolvidos na génese da ansiedade e
da depressao, bem como seus impactos na qualidade de vida. O aumento da
prevaléncia desses transtornos evidencia a necessidade de estratégias que
promovam o equilibrio entre corpo e mente, considerando a importancia de
habitos saudaveis e de politicas publicas eficazes. Nesse sentido, Paulon e
Londero (2019) destacam que a promog¢ao da saude mental depende de agdes
intersetoriais que integrem prevencéo, cuidado e politicas publicas, reforgando a
importancia de abordagens amplas e integradas para a melhoria das condi¢coes

de vida da populagéao.

2. Mecanismos fisiologicos e psicolégicos do exercicio fisico no controle
da ansiedade e depressao

A pratica regular de exercicio fisico tem sido amplamente reconhecida
como uma estratégia eficaz no controle da ansiedade e da depressao, atuando
por meio de mecanismos fisiolégicos e psicoldgicos que promovem o equilibrio
do organismo e o bem-estar mental. Do ponto de vista biolégico, o exercicio
desencadeia uma série de respostas neuroquimicas que influenciam
diretamente o humor e a regulagdo emocional. Conforme destacam Matsudo e
Matsudo (2019, p. 28), “a atividade fisica regular promove alteragdes
neuroquimicas que contribuem para a reducdo dos sintomas de ansiedade e
depressao”, evidenciando o papel do exercicio como um modulador natural da
saude mental.

Dentre os principais mecanismos fisioldgicos envolvidos, destaca-se a

liberacdo de neurotransmissores como serotonina, dopamina e endorfina,
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substancias associadas a sensacao de prazer, relaxamento e bem-estar. A
serotonina, por exemplo, esta diretamente relacionada a regulagdo do humor e
a diminuigcao dos sintomas depressivos, enquanto a dopamina atua nos sistemas
de recompensa e motivacao. Ja as endorfinas sao responsaveis pela sensagao
de euforia e analgesia apds a pratica de exercicios. Nesse sentido, Antunes et
al. (2006, p. 62) afirmam que “o exercicio fisico promove aumento na liberagéo
de neurotransmissores associados a melhora do humor”, contribuindo para a
reducao dos niveis de estresse e ansiedade.

Um outro fator essencial a ser considerado, relaciona-se a regulagéo do
eixo hipotalamo-hipoéfise-adrenal (HHA), responsavel pela resposta ao estresse.
O exercicio fisico contribui para a redugao dos niveis de cortisol, horménio
associado ao estresse crénico, promovendo maior estabilidade emocional. Além
disso, a pratica regular de atividades fisicas melhora a resposta adaptativa do
organismo frente a situacdes estressantes. De acordo com Ropelle e Pauli
(2018, p. 91), “o exercicio fisico atua na modulagcédo do eixo HHA, reduzindo a
hiperatividade associada ao estresse e a ansiedade”, o que evidencia seu papel
na prevengao e no controle de transtornos mentais.

No ambito cerebral, o exercicio fisico também esta associado ao aumento
da neuroplasticidade, ou seja, a capacidade do cérebro de se adaptar e
reorganizar suas conexdes neuronais. Esse processo é mediado, em parte, pela
elevagao dos niveis do fator neurotrofico derivado do cérebro (BDNF), uma
proteina que favorece a sobrevivéncia e o crescimento dos neurbnios. Tal
mecanismo €& especialmente relevante no tratamento da depressao, uma vez
que essa condigao esta frequentemente associada a redugdo da neurogénese.
Conforme apontam Coelho e Burini (2009, p. 115), “a pratica de exercicio fisico
estimula a producdo de BDNF, contribuindo para a melhora das fungdes
cognitivas e emocionais”, reforgando a importancia do exercicio na saude
mental.

Além dos efeitos fisiologicos, o exercicio fisico também promove
beneficios psicoldgicos significativos, atuando na melhoria da autoestima, da
autoimagem e da percepgao de competéncia. A pratica regular de atividades
fisicas proporciona sensacdo de realizacdo pessoal, contribuindo para o

fortalecimento da autoconfianca e da autonomia. Nesse sentido, Guedes e
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Guedes (2012, p. 134) destacam que “a participacdo em programas de atividade
fisica esta associada a melhora da autoestima e da percepgao de bem-estar”, o
que favorece o enfrentamento de sintomas ansiosos e depressivos.

Outro mecanismo psicolégico importante é a distracdo cognitiva
proporcionada pelo exercicio, que permite ao individuo afastar-se
temporariamente de pensamentos negativos e preocupagdes excessivas. Essa
mudanca de foco contribui para a redugdo da ruminagdo, um dos principais
fatores associados a manutencdo da depressao. Além disso, a pratica de
exercicios em grupo pode favorecer a interagao social, reduzindo sentimentos
de isolamento e soliddo. Conforme apontam Ropelle e Pauli (2018), o exercicio
fisico atua como estratégia de enfrentamento, promovendo distragéo e interagéo
social, fatores importantes na redug¢ao da ansiedade e da depresséo.

A regulagao do sono também constitui um dos mecanismos pelos quais o
exercicio fisico contribui para a saude mental. A pratica regular de atividades
fisicas esta associada a melhora da qualidade do sono, favorecendo o equilibrio
dos ritmos biolégicos e a recuperacdo do organismo. Considerando que
disturbios do sono sdo comuns em individuos com ansiedade e depressao, esse
efeito torna-se particularmente relevante. De acordo com Tufik et al. (2017, p.
203), “o exercicio fisico regular melhora a qualidade do sono, sendo uma
importante estratégia no tratamento de transtornos mentais”, evidenciando sua
contribuicdo para o bem-estar geral.

O exercicio fisico promove sensacao de controle e autonomia, aspectos
fundamentais para o enfrentamento de transtornos mentais. Ao estabelecer
metas e perceber avancgos, o individuo desenvolve maior senso de eficacia
pessoal, 0 que pode contribuir para a redu¢cado de sintomas depressivos. Esse
processo também esta relacionado a construgdo de habitos saudaveis e a
reorganizagao da rotina, fatores que favorecem a estabilidade emocional.
Conforme destacam Nahas (2017, p. 89), “a adogédo de um estilo de vida ativo
contribui para o desenvolvimento de comportamentos positivos e para a melhoria
da saude mental”, reforcando a importancia do exercicio como pratica continua.

Nesse preambulo, a integragdo dos mecanismos fisioldgicos e
psicoldgicos evidencia que o exercicio fisico atua de forma ampla e multifatorial

no controle da ansiedade e da depressado. Seus efeitos ndo se restringem a
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dimenséo biolégica, mas envolvem também aspectos emocionais, cognitivos e
sociais, o que o torna uma estratégia eficaz e acessivel para a promogao da
saude mental. Nesse sentido, torna-se fundamental que profissionais da
Educacao Fisica e da saude incorporem o exercicio fisico como parte integrante
de intervengdes voltadas ao bem-estar psicolégico. Como afirmam Matsudo e
Matsudo (2019), a atividade fisica regular deve ser considerada um componente
essencial na promogao da saude e na prevengao de doencas, incluindo os
transtornos mentais, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida da

populagao.

3. Exercicio fisico como estratégia de intervengao: evidéncias, praticas e
implicagdes na qualidade de vida

O exercicio fisico tem se consolidado como uma importante estratégia de
intervengao na promogao da saude mental e na melhoria da qualidade de vida,
especialmente no contexto do enfrentamento da ansiedade e da depresséao.
Diversas evidéncias cientificas apontam que a pratica regular de atividades
fisicas contribui significativamente para a redugdo de sintomas psicologicos,
além de favorecer o equilibrio emocional e o0 bem-estar geral. Nesse sentido, a
atividade fisica deixa de ser compreendida apenas como pratica voltada ao
condicionamento fisico, passando a assumir papel terapéutico e preventivo.

Conforme destacam Hallal et al. (2012, p. 4), “a atividade fisica € um dos
principais fatores de promogao da saude e prevencado de doengas crdnicas”,
incluindo os transtornos mentais, o que reforca sua relevancia no campo da
saude publica.

No tocante as evidéncias cientificas, estudos nacionais e internacionais
tém demonstrado que diferentes modalidades de exercicio fisico, como
atividades aerdbicas, musculagao, praticas funcionais e exercicios mente-corpo,
apresentam efeitos positivos na redugcdo dos sintomas de ansiedade e
depressao. A pratica regular esta associada a melhora do humor, a diminuigéo
do estresse e ao aumento da sensacao de bem-estar. De acordo com Nahas
(2017), programas de exercicio fisico estruturado apresentam efeito significativo
na reducao de sintomas depressivos e ansiosos, evidenciando sua eficacia como

intervencao n&o farmacoldgica. Além disso, o exercicio fisico pode ser utilizado
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de forma complementar a tratamentos clinicos, potencializando seus efeitos
terapéuticos.

No campo das praticas, destaca-se a importancia da prescricdo adequada
do exercicio fisico, considerando variaveis como frequéncia, intensidade,
duracao e tipo de atividade. Recomenda-se, de modo geral, a realizacdo de
exercicios moderados, com frequéncia minima de trés a cinco vezes por
semana, respeitando as condigdes individuais de cada praticante. A
individualizagao do treinamento é essencial para garantir seguranga, adesao e
efetividade dos resultados. Conforme Nahas (2017, p. 112), “a pratica regular de
atividade fisica deve ser planejada de acordo com as caracteristicas e
necessidades de cada individuo”, o que reforca o papel do profissional de
Educacéao Fisica na orientagdo e acompanhamento das atividades.

Nesse sentido, compete destacar que a adesdo ao exercicio fisico
constitui um dos principais desafios na utilizagdo dessa estratégia como
intervencdo em saude. Embora os beneficios sejam amplamente reconhecidos,
muitos individuos apresentam dificuldades em manter a regularidade da pratica,
especialmente quando motivados exclusivamente por objetivos estéticos ou
resultados imediatos. Nesse sentido, estratégias que valorizem o prazer, a
socializagdo e o bem-estar tendem a favorecer maior engajamento. De acordo
com Sallis (2015, p. 245), “a adesédo a atividade fisica esta relacionada a
motivagcado intrinseca e a percepcao de beneficios pessoais”, indicando a
importancia de abordagens que considerem aspectos subjetivos e
comportamentais.

As implicacbes do exercicio fisico na qualidade de vida sdo amplas,
envolvendo dimensdes fisicas, psicoldgicas e sociais. Do ponto de vista fisico, a
pratica regular contribui para a melhora da aptidao cardiorrespiratoria, da forca
muscular e da composi¢ao corporal. No ambito psicoldgico, promove redugéo de
sintomas de ansiedade e depresséo, melhora da autoestima e maior equilibrio
emocional. Ja na dimensao social, o exercicio pode favorecer a interagao, o
sentimento de pertencimento e a construgdo de vinculos. Conforme aponta
Guedes e Guedes (2012, p. 198), “a atividade fisica esta diretamente associada
a melhoria da qualidade de vida, influenciando positivamente multiplos aspectos

da saude”, o que evidencia seu carater multidimensional.
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O exercicio fisico pode atuar como ferramenta de promocao da autonomia
e da independéncia funcional, especialmente em populacdes especificas, como
idosos e pessoas com doengas crbénicas. A pratica regular contribui para a
manutengdo da capacidade funcional, reduzindo riscos de incapacidades e
melhorando a qualidade de vida. Nesse contexto, politicas publicas que
incentivem a pratica de atividade fisica tornam-se fundamentais para ampliar o
acesso e promover equidade em saude. Conforme Malta et al. (2016, p. 58), “a
promogao da atividade fisica € uma estratégia essencial para a melhoria das
condicbes de saude da populacado”, reforcando a necessidade de acgdes
intersetoriais.

Na area da Educacdo Fisica, o exercicio fisico como estratégia de
intervencado exige uma abordagem critica e humanizada, que considere o
individuo em sua totalidade. O profissional deve atuar ndo apenas como
prescritor de exercicios, mas como agente de promogao da saude, incentivando
praticas que valorizem o bem-estar e a diversidade corporal. Isso implica superar
a loégica centrada exclusivamente no desempenho e na estética, promovendo
experiéncias corporais significativas e inclusivas. Nesse sentido, Kunz (2004, p.
67) afirma que “a pratica corporal deve ser compreendida como expressao
cultural e meio de formacdo humana”, o que amplia o papel da Educacéao Fisica
na sociedade.

Um outro fator a ser destacado é a importancia da integracdo entre
diferentes areas do conhecimento na promog¢ao da saude mental por meio do
exercicio fisico. A atuacgao interdisciplinar, envolvendo profissionais da Educacéao
Fisica, psicologia, medicina e outras areas da saude, permite intervengdes mais
completas e eficazes. Essa abordagem favorece a compreensao dos multiplos
fatores que influenciam o comportamento e a saude dos individuos, contribuindo
para resultados mais consistentes. Conforme Carvalho e Nogueira (2018, p. 91),
“a atuacao interdisciplinar € fundamental para o enfrentamento dos desafios
relacionados a saude mental”, evidenciando a necessidade de integragao entre
saberes.

Nesse cenario, o exercicio fisico como estratégia de intervengao
apresenta-se como uma ferramenta potente para a promog¢ao da saude mental

e da qualidade de vida, especialmente no enfrentamento da ansiedade e da
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depressdao. Suas evidéncias cientificas, aliadas a praticas adequadas e
contextualizadas, demonstram seu potencial terapéutico e preventivo. No
entanto, sua efetividade depende de fatores como adesado, orientacao
profissional e condigbes de acesso.

Dessa forma, torna-se fundamental promover politicas e praticas que
incentivem a atividade fisica de forma ampla, inclusiva e sustentavel. Conforme
destacam Carvalho e Nogueira (2018), a promogé&o da atividade fisica € um dos
maiores desafios e oportunidades para a saude publica no século XXI,
reforcando sua importancia estratégica na construcdo de uma sociedade mais

saudavel.

Consideragoes finais

As transformacgdes sociais contemporaneas tém evidenciado o
crescimento expressivo dos transtornos mentais, especialmente a ansiedade e
a depressao, configurando-se como importantes desafios para a saude publica
e para a qualidade de vida da populagdo. Nesse contexto, este estudo partiu da
problematica de compreender de que maneira o exercicio fisico pode contribuir
para o controle desses transtornos, considerando seus impactos na promog¢ao
do bem-estar fisico, psicologico e social dos individuos.

Diante dessa questao, o objetivo geral foi analisar a influéncia do exercicio
fisico no controle da ansiedade e da depresséo, explorando seus mecanismos
fisiologicos e psicoldgicos, bem como suas implicagdes praticas na melhoria da
qualidade de vida. Para tanto, adotou-se uma abordagem metodologica
qualitativa, de carater descritivo e exploratorio, desenvolvida por meio de reviséo
bibliografica, o que possibilitou a analise de diferentes produgdes cientificas e a
construgcao de uma compreensao ampla e fundamentada sobre o tema.

Os resultados discutidos ao longo do artigo evidenciam que a pratica
regular de exercicio fisico se apresenta como uma estratégia eficaz e acessivel
no enfrentamento dos transtornos de ansiedade e depressdo. Foi possivel
compreender a complexidade da saude mental na contemporaneidade,
destacando os fatores de risco associados ao estilo de vida atual e seus
impactos na qualidade de vida. Verificou-se que o exercicio fisico atua por meio

de mecanismos fisiolégicos, como a liberagdo de neurotransmissores e a
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regulacdo hormonal, e psicologicos, como 0 aumento da autoestima, a redugao
da ruminagao e a melhora do humor. Foram apresentadas evidéncias cientificas
que reforgcam o papel do exercicio como interven¢do nao farmacoldgica, além de
orientagdes praticas para sua prescricao e adesao.

A analise integrada desses aspectos permite afirmar que o exercicio fisico
nao apenas contribui para a reducido dos sintomas de ansiedade e depressao,
mas também promove melhorias significativas na qualidade de vida, abrangendo
dimensbes fisicas, emocionais e sociais. No entanto, sua efetividade esta
diretamente relacionada a regularidade da pratica, a orientagdo profissional
adequada e as condicbes de acesso, 0 que evidencia a necessidade de
estratégias que incentivem a adesao e a continuidade das atividades fisicas.

Conclui-se, portanto, que o exercicio fisico deve ser compreendido como
um componente essencial nas estratégias de promog¢ao da saude mental, sendo
fundamental sua incorporagdo em programas de prevengéao e tratamento. Além
disso, destaca-se a importancia do fortalecimento de politicas publicas que
ampliem o acesso a pratica de atividades fisicas, bem como da atuacao
interdisciplinar entre profissionais da saude. Por fim, este estudo contribui para
0 avanco das discussdes na area da Educacao Fisica e da saude, reforcando a
necessidade de uma abordagem integral do individuo, que considere a
indissociabilidade entre corpo e mente na constru¢cdo de uma vida mais saudavel

e equilibrada.
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