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RESUMO

Transtornos mentais como depressão e ansiedade afetam milhões de pessoas no mundo, comprometendo a qualidade de vida e exigindo abordagens eficazes de tratamento. A depressão é marcada por humor deprimido e perda de interesse, enquanto a ansiedade envolve medo, tensão e um impacto negativo no funcionamento diário. Este estudo analisou o impacto do exercício físico na saúde mental, especialmente em jovens e adultos, por meio de uma revisão integrativa de 22 artigos publicados entre 2019 e 2024. Os resultados indicaram que o exercício físico é eficaz na redução de sintomas leves a moderados de depressão e ansiedade. Além disso, sua integração com tratamentos tradicionais, como psicoterapia e medicação, demonstrou potencial para ampliar os benefícios terapêuticos. O exercício físico, portanto, se destaca como uma intervenção acessível e complementar, capaz de contribuir significativamente para a saúde mental, promovendo bem-estar geral, resiliência emocional e qualidade de vida.
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Os transtornos mentais, especialmente depressão e ansiedade, representam desafios significativos para a saúde global, afetando milhões de pessoas em todo o mundo. De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), uma em cada oito pessoas convive com algum transtorno mental, sendo a depressão e a ansiedade responsáveis por cerca de 60% dos casos (WHO, 2022). A depressão, caracterizada por humor deprimido e perda de interesse em atividades, afeta aproximadamente 280 milhões de pessoas globalmente, com impacto expressivo na funcionalidade diária (WHO, 2023). Swedo et al (1994) diz que a ansiedade, por sua vez, envolve sentimentos de medo e tensão desproporcionais, afetando mais de 300 milhões de indivíduos, incluindo cerca de 18,6 milhões no Brasil.
Esses transtornos não tratados adequadamente podem comprometer aspectos como convívio social, funcionalidade e saúde geral. Embora tratamentos convencionais como medicamentos e psicoterapia sejam amplamente utilizados, o exercício físico tem emergido como uma estratégia complementar relevante. Estudos sugerem que a prática regular de atividade física promove benefícios significativos, modulando neurotransmissores como dopamina, serotonina e norepinefrina, que contribuem para o humor, a sedação e o alívio do estresse (Cheik et al., 2003).
O presente estudo buscou avaliar os efeitos do exercício físico na saúde mental, com foco nos indicadores de depressão e ansiedade em jovens e adultos. Além de reforçar os benefícios do exercício como modulador do humor e redutor de sintomas, a pesquisa destaca a relevância de sua integração com práticas terapêuticas tradicionais para a melhoria da qualidade de vida. Apesar de sua eficácia reconhecida, o exercício físico ainda é negligenciado como ferramenta essencial para a saúde mental, o que enfatiza a importância de estudos que ampliem o entendimento e promovam sua adoção na sociedade.
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Este trabalho trata-se de um estudo de revisão integrativa da literatura. O processo de busca ocorreu de forma não sistemática no período de março de 2024 a maio de 2024. A busca foi feita nas bases de dados PUBMED, Scielo e Google Acadêmico, nos idiomas português e inglês, abrangendo artigos publicados entre os anos de 2019 e 2024. A estratégia utilizada foi realizada por descritores controlados MeSH e DeCS e descritores não controlados (Entry Terms), utilizando-se os critérios de arranjo e combinação AND e OR. Os estudos selecionados foram lidos na íntegra e analisados criticamente.
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Os resultados desta revisão integrativa, que analisou 22 artigos, evidenciaram que o exercício físico exerce um impacto significativo no sistema neurológico, com efeitos positivos na redução dos sintomas de depressão e ansiedade. A análise abrangeu diferentes modalidades de exercício físico, incluindo exercícios aeróbicos, resistidos e artes marciais, além de avaliar a frequência, a intensidade e o volume de prática, bem como sua interação com tratamentos tradicionais, como psicoterapia e medicação. 
Através desta prática, há uma grande produção de neurotransmissores e o aumento de sinapses, impedindo a atrofia do hipocampo, que se caracteriza pela diminuição do volume dessa estrutura, que estão associados à depressão e ansiedade (Gonçalves, 2018). Segundo O’Keefe et al. (2019), indivíduos com altos níveis de ansiedade e depressão possuem maiores riscos de saúde, principalmente problemas cardiovasculares. Nesse contexto, o exercício físico melhora a saúde cardiovascular, reduz o estresse psicossocial e, quando realizado em grupo, proporciona suporte social adicional.
Oliveira (2021), avaliou os efeitos do exercício físico no comportamento de jovens e adultos com ansiedade e depressão, destacando o impacto do treinamento de força na qualidade de vida, bem como os efeitos ansiolíticos do treinamento de força e a sua influência na qualidade de vida destes indivíduos. O estudo concluiu que o exercício resistido beneficia o tratamento desses transtornos, melhorando a força física e promovendo integração sociopsicológica.
Estudos como o de Verhoeven et al. (2023) indicaram que, para casos leves e moderados de depressão, o exercício aeróbico em intensidade moderada apresenta efeitos comparáveis aos de antidepressivos (escitalopram e sertralina) e psicoterapia. Já o treinamento resistido demonstrou benefícios adicionais, particularmente na redução de sintomas de ansiedade, conforme observado por Brandão et al. (2019). Modalidades específicas, como artes marciais, também demonstraram benefícios distintos. Dib et al. (2023) destacaram que modalidades como Tai Chi Chuan e Jiu-Jitsu, além de melhorar os sintomas de ansiedade e depressão, promovem o equilíbrio emocional e social, ao incorporar aspectos de controle emocional e valores éticos.
A prática de exercícios físicos também mostrou benefícios significativos para idosos. Segundo Cardoso et al. (2022), além de reduzir os sintomas de transtornos mentais, a atividade física trouxe ganhos psicossociais, reforçando a necessidade de políticas públicas voltadas à promoção do exercício entre essa população. Adicionalmente, estudos como o de Correa et al. (2021) enfatizaram a eficácia de práticas regulares, com duração mínima de 150 minutos semanais, independentemente do tipo de modalidade, enquanto Sousa et al. (2022) ressaltaram a importância de ajustar a intensidade e frequência às preferências individuais, garantindo adesão e eficácia.
Em jovens e adolescentes, Venâncio et al. (2022) identificaram que o esporte auxilia no controle da depressão, mas a fase pré-competitiva pode elevar os níveis de ansiedade, evidenciando a necessidade de intervenções específicas nesse grupo. Por fim, Castro et al. (2023) reforçaram que o exercício físico não apenas previne o sedentarismo, mas também atua como um aliado na integração social e na melhora da relação dos indivíduos com seu meio.
Os resultados reforçam a relevância do exercício físico como estratégia terapêutica complementar para transtornos mentais. Modalidades como corrida, musculação, artes marciais e esportes coletivos demonstraram eficácia, especialmente em sintomas leves e moderados, ao estimular neurotransmissores como serotonina, dopamina e norepinefrina.
CONCLUSÕES

Os autores concluíram que o exercício físico é uma intervenção eficaz, acessível e sustentável para o manejo e tratamento de transtornos de ansiedade e depressão em jovens e adultos. A prática regular de atividades físicas demonstrou ser particularmente eficiente na redução de sintomas leves a moderados de depressão, além de promover melhorias significativas na saúde mental, física e social. Em relação à ansiedade, os resultados destacaram uma redução nos sintomas para a maioria dos indivíduos, embora atletas em períodos pré-competitivos tenham apresentado aumento significativo nos níveis de ansiedade, indicando a necessidade de monitoramento individualizado.
Os achados reforçam a importância de incentivar e monitorar a adesão a programas de exercício físico, considerando as preferências e limitações de cada pessoa. Tanto exercícios aeróbicos quanto anaeróbicos foram eficazes, desde que realizados de forma regular e prazerosa. Além disso, a integração do exercício físico com tratamentos tradicionais, como psicoterapia e medicação, pode potencializar os resultados positivos.
Os autores também destacaram o papel preventivo do exercício físico, sugerindo que sua inclusão na rotina de jovens e adultos deve ser promovida amplamente. A conscientização sobre esses benefícios, aliada a políticas públicas e iniciativas comunitárias que facilitem o acesso às atividades físicas, pode transformar a abordagem ao tratamento desses transtornos, promovendo uma vida mais saudável e equilibrada para os indivíduos acometidos. Apesar das conclusões promissoras, os resultados são mais aplicáveis à população estudada, e generalizações devem considerar as especificidades de cada contexto.
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