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RESUMO

Este estudo investiga a relagéo entre a pratica de atividades fisicas e os beneficios para a
saude mental e emocional, tendo como objetivo analisar a influéncia de diferentes tipos de
exercicios no bem-estar psicolégico dos individuos. A metodologia adotada consistiu em
uma pesquisa qualitativa, por meio da aplicacdo de questionarios a um grupo de voluntérios
gue relataram suas experiéncias e percepcdes sobre a atividade fisica e sua relagdo com a
saude mental. Os resultados indicam que a pratica regular de exercicios fisicos esta
associada a diminuicdo dos niveis de ansiedade e depresséo, além de promover uma
sensacdo geral de felicidade e satisfagdo. A discussdo enfatiza a importancia de integrar
atividades fisicas na rotina diaria como uma estratégia eficaz para a melhoria da saude
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mental, evidenciando que o exercicio ndo apenas contribui para a saude fisica, mas também
atua como um agente de transformacgédo emocional. Conclui-se que a atividade fisica deve
ser incentivada como parte de um estilo de vida saudavel, considerando seus multiplos
beneficios para a saude mental, incluindo melhorias na qualidade do sono, aumento da
resiliéncia mental e reducdo dos sintomas depressivos.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Bem Estar. Depresséo.

ABSTRACT

This study investigates the relationship between physical activity and its benefits for mental
and emotional health, aiming to analyze the influence of different types of exercise on
individuals' psychological well-being. The methodology adopted consisted of qualitative
research, through the application of questionnaires to a group of volunteers who reported
their experiences and perceptions about physical activity and its relationship with mental
health. The results indicate that regular physical exercise is associated with decreased levels
of anxiety and depression, as well as promoting a general feeling of happiness and
satisfaction. The discussion emphasizes the importance of integrating physical activity into
daily routines as an effective strategy for improving mental health, highlighting that exercise
not only contributes to physical health but also acts as an agent of emotional transformation.
It concludes that physical activity should be encouraged as part of a healthy lifestyle,
considering its multiple benefits for mental health, including improvements in sleep quality,
increased mental resilience, and a reduction in depressive symptoms..

Key-words: Physical Activity. Well-being. Depression.

INTRODUCAO

A atividade fisica é uma ferramenta importante para o desenvolvimento da
saude global, tendo uma relagcédo direta com a melhora da capacidade cognitiva e
com a manutencdo da saude mental, atenuando os sintomas relacionados a
sindromes causadas por distarbios neurolégicos (MIRANDA ET AL., 2011,
FERREIRAAT AL., 2015; BRASIL, COSTA e NASCIMENTO, 2023).

De fato, € importante conhecer e compreender os beneficios da atividade
fisica para a saude mental e emocional, pois, atualmente, hd& um aumento nos casos
de problemas de saude mental. Dessa forma, a necessidade de terapias que
auxiliem na manutencéo do equilibrio emocional e mental, como a atividade fisica,
uma estratégia que demonstra uma boa eficAcia (MIRANDA ET AL., 2011,
FERREIRAAT AL., 2015).

Contudo, apesar do crescente conhecimento a respeito dos beneficios da
atividade fisica para a manutengéo da saude mental, ainda ha lacunas sobre como a
atividade fisica pode auxiliar na saude mental (FERREIRA AT AL., 2015).

Sabe-se que a pratica regular de atividade fisica promove beneficios para o

sistema nervoso, ao controlar os niveis de estresse, ansiedade e depresséo, devido
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a liberacdo de horménios, como a endorfina, que proporciona uma sensacdo de
bem-estar (FERREIRAAT AL., 2015; QUEIROZ e VILELA, 2017).

Além disso, essa endorfina liberada durante os movimentos motores
realizados ao praticar exercicios fisicos ajuda na melhora da memoria, aumenta a
disposicdo e a concentracdo, fortalece nosso sistema imunologico e melhora a
qualidade do sono (CRAFT e PERNA, 2004; QUEIROZ e VILELA, 2017).

Sendo assim, a regularidade na prética de exercicios fisicos torna-se uma
estratégia eficaz para manter ou melhorar tanto a saude fisica quanto a saude
mental em qualquer faixa etaria. Além disso, pode retardar o surgimento de doencas
neuroldgicas, sejam elas associadas a idade ou ndo (CRAFT e PERNA, 2004;
QUEIROZ e VILELA, 2017).

Dentro desta perspectiva, este trabalho se pauta sobre as questdes: como a
atividade fisica influencia a satde mental e emocional? Quais sdo 0s mecanismos
subjacentes a essa relacédo?

A atividade fisica melhora a saude mental por liberar serotonina e dopamina,
aumentar endorfinas e promover neuroplasticidade. Reduz o cortisol, melhora a
autoestima, alivia o0 estresse e a ansiedade, e serve como distracao de pensamentos
negativos. Socialmente, promove interacdo e apoio emocional, além de criar rotina e
oferecer reconhecimento, o que reforca o bem-estar emocional e combate sintomas
de depressao e ansiedade. A atividade fisica atua sobre a salide mental e emocional
através de uma combinacdo de mecanismos bioldgicos, psicoldgicos e sociais, que
juntos promovem o0 bem-estar, a reducdo de sintomas de transtornos como
depressdo e ansiedade, e 0 aumento da resiliéncia emocional (CRAFT e PERNA,
2004; FERREIRA ET AL., 2015). Assim, o objetivo deste trabalho foi investigar os

beneficios da atividade fisica na manutencdo da salde mental e emocional.

METODOLOGIA
A presente pesquisa adotou uma abordagem mista, combinando métodos
guantitativos e qualitativos para investigar os beneficios da atividade fisica na saude

mental e emocional. Além da utilizagdo da linha de pesquisa bibliografica, com a
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finalidade de juntar textos, documentos e estudos embasados no tema proposto, de
2004 até 2023.

Este estudo foi conduzido com base em uma pesquisa de campo, envolvendo
a coleta de dados diretamente da populagdo-alvo. Foi realizada uma analise
transversal para avaliar a relacdo entre atividade fisica, saude mental e emocional
em um determinado momento. Os participantes foram recrutados por meio de
anuncios em academias, grupos de atividade fisica ao ar livre e redes sociais, onde
foram convidados a patrticipar da pesquisa. Os interessados foram informados sobre

0s objetivos e procedimentos da pesquisa, e a participacao sera voluntaria.

Participantes

A populagéo-alvo consistiu em adultos, de ambos os sexos, com idade entre
18 e 65 anos, residentes nas cidades de Santos, S&o Vicente, Praia Grande e Mogi
Guacu. A amostra foi selecionada por conveniéncia, compreendendo frequentadores
de academias, grupos de atividade fisica ao ar livre e individuos que praticam
exercicios fisicos de forma independente. Contou-se com uma amostra de
aproximadamente 100 participantes. Todos os procedimentos foram realizados para
garantir a privacidade e confidencialidade dos participantes. Os dados foram
armazenados de forma segura e acessiveis apenas aos pesquisadores

responsaveis.

Coleta de dados

Foram utilizados os seguintes instrumentos para a coleta de dados:

- Questionario de Avaliacdo da Atividade Fisica: Adaptado do International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ): este instrumento foi aplicado para quantificar
o nivel de atividade fisica dos participantes.

- Inventario de Saude Mental: Um questionario validado foi administrado para
avaliar o estado mental dos participantes, incluindo seus niveis de estresse,
ansiedade, depressdo e bem-estar emocional. Os participantes responderam ao
guestionario online e seus dados foram coletados de forma a garantir a integridade e

confiabilidade de suas respostas.
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Analise estatistica

Os dados quantitativos foram analisados utilizando técnicas estatisticas
descritivas, como média, desvio padréo e correlacdes entre as variaveis. Além disso,
foram empregadas analises de regressdo para investigar a relacdo entre a atividade
fisica e os desfechos de saude mental. Mais especificamente, foram utilizados
modelos de regresséo linear simples, conforme apropriado, para examinar como a
atividade fisica afeta os desfechos de saude mental.

Para complementar a analise quantitativa, foi realizada uma analise qualitativa
dos dados provenientes de respostas abertas nos questionarios. Essas respostas
foram codificadas e categorizadas de acordo com temas emergentes relacionados
aos beneficios percebidos da atividade fisica para a saude mental e emocional. A
andlise qualitativa buscou identificar padrbes e tendéncias relevantes nos dados
escritos, contribuindo para uma compreensdao mais abrangente do impacto da

atividade fisica na saude mental e emocional.

RESULTADOS

A pesquisa, que envolveu em média 100 participantes, sendo 76% mulheres e
24% homens, revelou dados significativos sobre a relacdo entre a préatica de
atividades fisicas e o bem-estar emocional. Abaixo, estdo listados os elementos da
pesquisa, corroborando a veracidade das informagdes acima contidas.

Atividade fisica e fortalecimento muscular

Quando se analisa o componente relacionado as atividades fisicas e
fortalecimento muscular, nota-se que 33% dos participantes nao realizam atividades
fisicas vigorosas, enquanto 67% dos participantes estdo envolvidos em atividades
vigorosas, com tempo entre 1 a 3 horas semanais, ou mais, como demonstra a

imagem O1.
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Imagem 01. Quantidade de tempo semanal gasto em atividades fisicas vigorosas.

Quantas horas por semana vocé gasta em atividades fisicas vigorosas, como correr,
nadar, ou praticar esportes que causam um grande esforco fisico?

100 respostas

@® Nenhuma

@ Menos de 1 hora
1a3horas

@ Mais de 3 horas

-/

Quando se analisa o componente relacionado ao tempo gasto com atividades

fisicas moderadas ou qualquer atividade de esforco moderado, nota-se que 18%
dos participantes nao realizam atividades fisicas alguma, enquanto 82% dos
participantes estdo envolvidos em atividades moderadas, com tempo entre 1 a 3

horas semanais, ou mais, como demonstra a imagem 02.

Imagem 02. Quantidade de tempo semanal gasto em atividades fisicas moderadas.

Quantas horas por semana vocé gasta em atividades fisicas moderadas, como
caminhar répido, andar de bicicleta ou fazer trabalho manual que exige um esforco
moderado?

100 respostas

@ Nenhuma

@ Menos de 1 hora
1a3horas

@ Mais de 3 horas

=

Analisando o fortalecimento muscular, 48% dos respondentes praticam essas

atividades frequentemente (3 ou mais vezes por semana), enquanto 52% afirmam
nunca ou raramente pratica-las. Este dado aponta para a necessidade de maior
incentivo a pratica regular de exercicios de fortalecimento muscular, dada sua
importancia para a saude fisica e mental. A falta de envolvimento nessa pratica pode
ser um indicador de menor atencdo as questbes de saude mental e fisica,

destacando a necessidade de intervencOes especificas para promover esses
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exercicios Tais dados indicam que a maioria dos participantes mantém um
engajamento positivo em relacao ao exercicio fisico, o que pode ser benéfico para a

saulde fisica e mental.

Imagem 03. Quantidade de tempo semanal gasto em fortalecimento muscular.

Com que frequéncia vocé realiza atividades fisicas que fortalecem os musculos,
como levantar pesos, fazer flexées ou abdominais?

100 respostas

@ Nunca

@ Raramente (menos de uma vez por
semana)
Algumas vezes (1-2 vezes por semana)

@ Frequentemente (3 ou mais vezes por
semana)

Bem-estar emocional

Quando se analisa 0 componente relacionado ao bem-estar emocional, 0s
resultados mostram que 57% dos participantes relataram sentir-se estressados
algumas vezes na Ultima semana (imagem 04), e 71% sentiram-se ansiosos com a
mesma frequéncia (imagem 05). Apesar disso, 57% nao experimentaram
sentimentos de tristeza ou depressao nos ultimos sete dias, sugerindo um bem-estar
emocional predominantemente positivo (imagem 06). Esses achados reforcam a
importancia da atividade fisica como uma estratégia eficaz para a manutencao de

um estado emocional positivo, conforme imagens a seguir:
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Imagem 04. Apuracéo média de bem-estar emocional, sensacéo de estresse nos ultimos 7

dias.

Nos Ultimos 7 dias, com que frequéncia vocé se sentiu estressado(a) ou sob
pressao?

100 respostas

@ Nenhuma vez
@ Algumas vezes
@ Frequentemente
® Sempre

Imagem 05. Apuracdo média de bem-estar emocional, sensagdo de ansiedade ou

preocupacédo nos ultimos 7 dias.

Nos Ultimos 7 dias, com que frequéncia vocé se sentiu ansioso(a) ou
preocupado(a)?

100 respostas

@ Nenhuma vez
@ Algumas vezes
@ Frequentemente
@ Sempre

Ny

Imagem 06. Apuracdo média de bem-estar emocional, sensacao de tristeza, depresséo ou

falta de esperancga nos ultimos 7 dias.

Nos Ultimos 7 dias, com que frequéncia vocé se sentiu triste, deprimido(a) ou
sem esperanga?

100 respostas

@ Nenhuma vez
@ Algumas vezes
@ Frequentemente
@® Sempre
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Experiéncia pessoal

Quando sdo analisadas as experiéncias pessoais de cada entrevistado, se
leva em consideracdo os beneficios da atividade na rotina dos individuos. Neste
caso 83% notaram melhora da saude e bem-estar, 10% tiveram aumento
significativo da forca muscular, enquanto 7% sentiram reducdo no estresse (imagem
07). Dada a circunstancia da percepcdo da variavel do humor, 75% sentiram

melhora significativa (imagem 08), como demonstrado abaixo:

Imagem 07. Variaveis do humor, demonstrando o objetivo principal de praticar atividades

fisicas.

Nos tltimos 7 dias, como vocé avaliaria seu bem-estar emocional de uma
forma geral?

100 respostas

@ Muito bom
® Bom

P Regular
@® Rum
@ Muito ruim

Imagem 08. Varidveis do humor, mudancas no humor ou bem-estar geral resultante da

atividade fisica.

Qual é o seu objetivo principal ao praticar atividades fisicas?

100 respostas

@ Melhorar a salde e o bem-estar geral
@ Aumentar a forca e a resisténcia
@ Socializar e fazer novas amizades

ﬂ @ Reduzir o estresse e melhorar o humor

Mecanismos subjacentes e fatores moderadores
A andlise dos dados sugere que 0S mecanismos psicologicos, como o
aumento da autoestima e a reducéo da ansiedade, juntamente com 0S mecanismos

fisiologicos, como a liberacdo de endorfinas durante o exercicio, sdo fundamentais
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para entender os beneficios da atividade fisica na saude mental. Além disso, a
distribuicdo dos participantes por género aponta para potenciais diferencas nos
impactos da atividade fisica entre homens e mulheres, sugerindo que fatores como
sexo, idade, e condi¢cdes médicas preexistentes devem ser considerados em futuras

analises para identificar variacbes nos beneficios observados (FOX, 1999).

Recomendacg®es praticas

Os resultados indicam uma associacdo clara entre a pratica de atividades
fisicas e um bem-estar emocional positivo. No entanto, o percentual de individuos
gue nado se envolve suficientemente em atividades fisicas sugere a necessidade de
intervengbes que promovam essas praticas como parte essencial de um estilo de
vida saudavel. Recomenda-se que programas de saude publica incorporem
campanhas que incentivem a pratica de atividades fisicas, com énfase na
importancia de exercicios vigorosos, moderados e de fortalecimento muscular para a
saude mental e emocional. Além disso, recomenda-se o desenvolvimento de
politicas que considerem fatores moderadores, como género e condi¢do
socioeconfmica, para garantir que as intervencdes sejam eficazes para diferentes
grupos populacionais (SCHUCH ET AL., 2018).

DISCUSSAO

A presente pesquisa confirma a importancia da atividade fisica regular como
uma intervencao eficaz para a satde mental e emocional, validando resultados de
estudos anteriores e reforcando a necessidade de integrar essa pratica em
estratégias de promocao da saude (EKKEKAKIS, 2000; SCHUCH ET AL., 2018).

Os dados obtidos mostram que tanto atividades fisicas vigorosas quanto
moderadas tém um impacto positivo significativo no bem-estar emocional dos
participantes. Este achado esta alinhado com a literatura existente que destaca os
beneficios da atividade fisica na reducdo de sintomas de estresse, ansiedade e
depressao. A correlacdo positiva entre a pratica de atividade fisica e a melhoria no
estado emocional sugere que a atividade fisica atua através da liberacdo de

endorfinas e outros neurotransmissores, proporcionando uma sensacédo de bem-

10
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estar e ajudando na regulacdo do humor. Alguns artigos fornecem uma visao
abrangente sobre como a intensidade do exercicio pode influenciar diferentes
variaveis psicologicas, incluindo humor, ansiedade e depressdo, mostrando que
exercicios de intensidade moderada e vigorosa tém um impacto mais significativo,
comparado aos exercicios de baixa intensidade (EKKEKAKIS, 2000; CORDEIRO,
2013).

Os resultados indicam que a atividade fisica ndo apenas reduz os sintomas
de problemas de salude mental, mas também pode complementar terapias
farmacoldgicas e psicoterapias. Cordeiro (2013) observa que "existe uma relacéo
inversa entre a pratica de atividade fisica e a ocorréncia de problemas de saude
mental", o que reforca a ideia de que a atividade fisica pode atuar como uma
estratégia preventiva e de tratamento. Esse achado é particularmente relevante em
um contexto de crescente prevaléncia de transtornos mentais.

Os achados desta pesquisa estdo em consonancia com os resultados de
estudos anteriores. Por exemplo, Ribeiro (1998) sugere que a atividade fisica pode
oferecer beneficios comparaveis aos da psicoterapia, evidenciando a eficacia do
exercicio como um complemento as intervengdes tradicionais. Essa evidéncia é
consistente com a observacdo de que a atividade fisica pode ter um impacto
significativo na saude mental.

No entanto, a pesquisa também revela uma lacuna na pratica de exercicios
de fortalecimento muscular, com uma porcentagem consideravel de participantes
nao se envolvendo regularmente nessas atividades. Isso é consistente com algumas
pesquisas que indicam que a pratica de fortalecimento muscular € frequentemente
subestimada, apesar de sua importancia para a salde geral e mental. Estudos
anteriores mostram que o fortalecimento muscular pode melhorar a autoestima e
prevenir doencas cronicas, evidenciando a necessidade de promover essas praticas
mais amplamente (GORDON AT AL., 2018).

Baseado nos resultados e na revisao da literatura, o autor argumenta que a
atividade fisica deve ser promovida como uma estratégia central na manutencéo da
saude mental. A pratica regular de exercicios, tanto vigorosos quanto moderados,

deve ser incentivada como parte de um plano de cuidados que inclui também

11
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abordagens terapéuticas tradicionais. Além disso, a promocao do fortalecimento
muscular deve ser uma prioridade, dado seu impacto positivo na saude fisica e
emocional. Recomenda-se que programas de saude publica integrem campanhas de
conscientizacdo sobre a importdncia de diferentes tipos de exercicios e
personalizem as intervencdes para atender as necessidades especificas de diversos
grupos populacionais (GORDON AT AL., 2018; HERRING e MEYER, 2024).

Os resultados desta pesquisa reforcam a eficacia da atividade fisica na
promocdo da saude mental e emocional, destacando a importancia de uma
abordagem multifacetada que inclua tanto exercicios fisicos quanto terapias
tradicionais. A lacuna na pratica de fortalecimento muscular sugere uma
necessidade de estratégias adicionais para garantir que todos os aspectos da
atividade fisica sejam adequadamente promovidos e integrados nas politicas de
saude publica (MIELKE, BROWN e NASCIMENTO, 2018; HERRING e MEYER,
2024).

Abaixo, seguem os resultados referentes aos objetivos especificos, mediante
pesquisa e amostras coletadas. Alguns parametros abaixo foram retirados da
literatura, bem como mediadores e recomendacdes (SCHUCH, 2018; MIELKE,
BROWN e NASCIMENTO, 2018).

CONCLUSAO

Os resultados deste estudo evidenciam uma associacao significativa entre a
pratica de atividades fisicas e o0 bem-estar emocional, destacando a importancia dos
exercicios fisicos para a saude mental. No entanto, o ndmero expressivo de
individuos que ndo se envolve suficientemente em atividades fisicas revela uma
lacuna a ser abordada por politicas publicas e intervengdes sociais. A promocao da
atividade fisica deve ser considerada uma prioridade para melhorar a qualidade de
vida e o bem-estar emocional da populagao.

Para alcancar esses objetivos, € crucial que programas de saude publica
desenvolvam campanhas que incentivem a pratica regular de exercicios vigorosos,
moderados e de fortalecimento muscular. Além disso, é necessario que as politicas

de promocdo da saude levem em conta fatores moderadores, como género e

12
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condicdo socioecondmica, para garantir que as intervencdes sejam inclusivas e
eficazes para diferentes grupos populacionais. Dessa forma, conclui-se que,
promover um estilo de vida saudavel e reduzir as barreiras que impedem a adog¢éo

de atividades fisicas regulares, séo estratégias fundamentais.
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