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RESUMO

Introducdo: O adoecimento mental tem se mostrado um assunto muito relevante no meio
cientifico devido ao seu grande crescimento nos ultimos anos. Dados da Organizagao
Mundial da Saude (OMS) revelam que 1 bilhdo de pessoas no mundo vivem com algum
transtorno mental devido a varios desafios, como a desigualdade social, a pandemia da
covid-19 e as guerras. Com isso, surge a necessidade de estudar estratégias que visem
prevenir € minimizar os impactos desse problema global na saude e qualidade de vida das
pessoas. A vista disso, o exercicio tem como um dos seus varios beneficios a melhora da
saude mental, oferecendo protecdo como uma medida preventiva, além de ser também
um tratamento adjuvante para varios transtornos. Objetivo: Compreender sobre as agdes
favoraveis do exercicio fisico nos transtornos mentais. Metodologia: Realizou-se uma
revisao narrativa de literatura, com diferentes tipos de documentos (artigos, revistas, teses,
textos online), nos enderegos eletrénicos Google Académico, Scielo, e Pubmed, com os
descritos “Exercicio e saude mental”’, “Os beneficios do exercicio para saude e qualidade
de vida”, “Transtorno mental e os impactos na saude”. Foram encontrados 50 estudos
relacionados a tematica em um intervalo de 5 anos (2019 a 2024) e selecionados apenas
15. Foi estabelecido como critério de inclusao os artigos que detalhassem os mecanismos
fisiolégicos do exercicio, os beneficios do exercicio na saude mental e as causas dos
transtornos mentais, deixando de fora os que nao cumpriam os requisitos. Resultados: As
pesquisas sinalizam positivamente para a intervengao com exercicio fisico. Uma vez que,
as evidéncias mostram sua eficacia em induzir melhoras significativas na saude mental,
fisica e cognitiva. Visto que, as alteragdes fisioldgicas e bioquimicas apds a realizagéao
de exercicios, resultam na liberacdo de neurotransmissores e ativacdo de receptores
especificos, capazes de reduzir sintomas de depressao, ansiedade, estresse, melhorar a
autoestima, humor, autoeficacia e socializagado. Concluséo: Constata-se os beneficios do
exercicio fisico para a saude mental, sendo importante incentivar a inclusao de exercicios
nas recomendacdes clinicas para a populacdo como uma medida preventiva e terapéutica,
minimizando assim os efeitos negativos dos transtornos mentais.
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