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Resumo: O exercicio fisico regular € uma ferramenta essencial para a promocéo da
saude integral, atuando tanto na prevencdo e tratamento de doencas crbnicas
guanto na melhoria da saude mental. Esta reviséo de literatura destaca evidéncias
cientificas que comprovam os efeitos benéficos da atividade fisica sobre o sistema
cardiovascular, metabolismo, fungcdo cognitiva e bem-estar emocional, reforcando
seu papel como abordagem terapéutica eficaz para diversas condi¢cfes fisicas e
psicolégicas.
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1. Introducéo

O exercicio fisico desempenha um papel fundamental na promocéo da saude, sendo
reconhecido ndo apenas por seus beneficios para o corpo, mas também para a mente.
A prética regular de atividades fisicas contribui para a prevencdo de uma série de
doencas cronicas, melhora a qualidade de vida e proporciona efeitos positivos na
saude mental. Diversos tipos de exercicios, incluindo atividades aerobicas, resisténcia
e flexibilidade, tém se mostrado eficazes na reducdo de sintomas de estresse,
ansiedade e depressao.

De acordo com Coelho e Burini (2009), a atividade fisica atua diretamente na
prevencdo e tratamento de doencas crdnicas ndo transmissiveis, influenciando

positivamente os indicadores de saude publica. l1zquierdo et al. (2021) reforcam a
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importancia da atividade fisica na terceira idade, destacando a melhora na
funcionalidade e na qualidade de vida dos idosos. Além disso, segundo Paluska e
Schwenk (2000), ha uma conexao entre o exercicio fisico e a redugéo de sintomas de
depressdo e ansiedade, apontando o exercicio como ferramenta terapéutica
promissora. Esses estudos fundamentam a relevancia cientifica do tema para a saude

fisica e mental da populacao.
2. Objetivos

Este estudo tem como objetivos principais:

1. Investigar os efeitos do exercicio fisico na saude fisica, com énfase na prevencao
e tratamento de doencas cronicas nao transmissiveis.

2. Analisar os impactos do exercicio fisico na saude mental, especialmente na
reducédo de sintomas de ansiedade, estresse e depressao.

3. Explorar a aplicabilidade do exercicio fisico como uma abordagem terapéutica no

tratamento de condi¢des psicoldgicas e na promocdo do bem-estar geral.

3. Metodologia

Este artigo adota uma abordagem de reviséo de literatura, com o intuito de analisar
estudos recentes sobre 0s beneficios do exercicio fisico para a saude fisica e mental.
A pesquisa sera baseada em artigos, revisdes e diretrizes publicadas em periodicos
especializados nas areas de saude, psicologia e educacédo fisica. A selecdo dos
estudos sera feita com base na relevancia e qualidade metodoldgica das publicacdes,
priorizando aquelas que abordam a relacéo entre o exercicio fisico e a prevencéo ou
tratamento de doencas fisicas e mentais. A andlise sera qualitativa, buscando
identificar tendéncias e evidéncias que corroboram os beneficios do exercicio fisico

para a saude holistica dos individuos.
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4. Beneficios do Exercicio Fisico para a Saude Fisica

A pratica regular de exercicio fisico é essencial para a manutencdo e promocédo da
saude fisica, contribuindo significativamente para a prevencdo e tratamento de
doencas cronicas nao transmissiveis, como doencas cardiovasculares, diabetes tipo
2, e hipertensao. De acordo com Coelho e Burini (2009), a atividade fisica regular é
uma ferramenta eficaz na prevencéao de doencas crénicas, promovendo melhorias no
sistema cardiovascular e no metabolismo. A musculagdo, como parte de um programa
de exercicios, tem mostrado ser eficaz na manutencdo da massa muscular e na
melhoria da forca, fatores cruciais para a saude fisica, principalmente em pessoas

mais velhas.

Além disso, o estudo de Paluch et al. (2024) aponta que o treinamento de resisténcia,
incluindo a musculacéo, tem um impacto positivo na saude cardiovascular, mesmo
em individuos com doencas preexistentes, como as cardiovasculares. Isso demonstra
a importancia do exercicio fisico na prevencdo de complicacbes adicionais

relacionadas a essas condicoes.

Outro ponto importante levantado por Izquierdo et al. (2021) € a relevancia das
recomendacdes de exercicio para populacdes mais velhas, uma vez que a pratica de
atividades fisicas pode reduzir a perda muscular e melhorar a funcdo metabdlica em

idosos, promovendo maior independéncia e qualidade de vida.
4. Beneficios e Mecanismos do Exercicio Fisico para a Saude Mental

Além dos beneficios para a saude fisica, o exercicio fisico também tem um impacto
significativo na saude mental. Estudos demonstram que a atividade fisica regular pode
reduzir sintomas de estresse, ansiedade e depressao. O estudo de Sousa et al. (2024)
revisou a literatura sobre os efeitos da musculacdo na reducdo da ansiedade,

destacando que a pratica regular de musculacdo pode proporcionar uma diminui¢ao
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significativa dos niveis de ansiedade, promovendo o bem-estar psicologico.

Arelacdo entre exercicio e saude mental também é destacada por Paluska e Schwenk
(2000), que identificaram que a pratica de exercicios, incluindo atividades aerdbicas
e de resisténcia, pode reduzir significativamente os sintomas de depressao,
melhorando o humor e a sensac¢éo geral de bem-estar. Eles sugerem que o exercicio
pode atuar como uma forma de intervencao nao farmacolégica para o tratamento de
transtornos psicologicos, promovendo mudang¢as neuroquimicas que favorecem a

saude mental.

Oliveira e Santos (2023) corroboram essa visao, afirmando que a pratica de exercicio
fisico € uma abordagem terapéutica eficaz para individuos diagnosticados com
depressao. Os autores destacam que a atividade fisica pode melhorar a qualidade do
sono e reduzir os niveis de cortisol, o que esta diretamente relacionado a diminuicao

do estresse e a melhoria do estado emocional.

Os mecanismos subjacentes ao impacto positivo do exercicio fisico na saude mental
sdo multifacetados. Estudos mostram que o exercicio pode aumentar a liberacéo de
neurotransmissores como endorfinas e serotonina, que sdo conhecidos por melhorar
o humor e reduzir a percepcado de dor. Além disso, o exercicio promove a
neuroplasticidade, o que significa que ele pode ajudar a remodelar as conexdes
neurais no cérebro, contribuindo para a melhora da funcao cognitiva e da resiliéncia

emocional.

De acordo com Silva e Pereira (2024), a pratica regular de atividade fisica ndo sé
reduz os sintomas de ansiedade e depressdo, mas também pode melhorar a
autoestima e aumentar a sensacao de controle sobre o corpo e a mente. Essa
sensacao de controle pode ser particularmente importante em momentos de crise
emocional, fornecendo aos individuos uma estratégia eficaz para lidar com o estresse

e com as dificuldades emocionais..
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6. Concluséao O exercicio fisico, seja por meio da musculagéo ou de outras formas
de atividade fisica, oferece uma ampla gama de beneficios tanto para a saude fisica
guanto para a saude mental. A literatura cientifica revisada sugere que a pratica
regular de exercicio pode atuar como um fator preventivo e terapéutico eficaz para
uma variedade de condi¢cdes fisicas e psicolégicas. Ao melhorar a saude
cardiovascular, a forca muscular, e a flexibilidade, o exercicio fisico contribui
diretamente para a manutencdo da saude fisica. Simultaneamente, ao reduzir
sintomas de ansiedade, estresse e depressdo, 0 exercicio promove 0 bem-estar
psicologico, destacando seu papel fundamental na promocéo de uma vida saudavel

e equilibrada.
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