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Introducao

Transtornos mentais, como a depressao e a ansiedade, representam
desafios crescentes para a saude publica global. A depressao e
caracterizada por um estado emocional persistentemente deprimido e
uma perda de interesse nas atividades cotidianas, o que compromete
gravemente a qualidade de vida dos individuos afetados. Por sua vez, a
ansiedade é definida por um sentimento continuo de medo e tensao,
muitas vezes sem uma causa clara, afetando mais de 300 milhoes de
pessoas em todo o mundo. Esses transtornos podem ter multiplas
origens, incluindo fatores biologicos, psicoldgicos e sociais, 0 gque torna
sua abordagem e tratamento um campo de estudo complexo e
multifacetado. Além disso, a alta prevaléncia desses transtornos e suas
Implicacoes socioeconomicas reforcam a necessidade de investigar

abordagens terapéeuticas eficazes

Objetivos

Este estudo visa avaliar os efeitos do exercicio fisico sobre a saude
mental, com foco especifico nos indicadores de depressao e ansiedade

em jovens e adultos.

Metodologia

Fol realizada uma revisao integrativa da literatura, nas bases de dados
PUBMED, Scielo e Google Académico. Os critérios de inclusao
abrangeram artigos publicados entre 2019 e 2024 que Iinvestigavam a
relacao entre exercicio fisico e saude mental. No total, 22 artigos foram

selecionados para analise, incluindo revisOes integrativas, revisoes

sistematicas e ensalos clinicos randomizados.

VA EXPERIMENTACAC

Resultados

Os estudos analisados focaram majoritariamente nos efeitos do
exercicio fisico nos sintomas de depressao e ansiedade. As evidéncias
apontam gue a pratica regular de exercicios, especialmente aerobicos e
de resisténcia, tem Impacto positivo na reducao dos sintomas
depressivos, principalmente em quadros leves e moderados. Alem
disso, o0 exercicio fisico também se mostrou eficaz na diminuicao dos
niveis de ansiedade, promovendo uma melhora geral na qualidade de
vida. Importante destacar que o0s estudos incluidos examinaram
comparacoes entre exercicios aerobicos e anaerdbicos, e nao
encontraram distincoes significativas entre eles, sugerindo que a
escolha do tipo de atividade deve ser baseada nas preferéncias

iIndividuais e no impacto percebido no humor.

Conclusoes

A pratica regular de exercicios fisicos, combinada a outras intervencoes
terapéuticas, mostrou-se benéfica na gestao de sintomas de ansiedade
e depressao, potencializando os beneficios e promovendo uma melhora
significativa na saude mental dos individuos. A conscientizacao sobre 0s
beneficios, junto a politicas publicas que facilitem o acesso ao exercicio,
pode transformar a abordagem do tratamento de ansiedade e
depressao, promovendo uma vida mais equilibrada e saudavel.
Recomenda-se que futuras pesquisas abordem as especificidades dos
tipos de exercicio e as dosagens ideais para maximizar os beneficios

para a saude mental.
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