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RESUMO

Introduc¢do: A pratica esportiva é reconhecida como essencial para a promog¢do da satde
mental, contribuindo para a prevencao e o tratamento de depressao, ansiedade e estresse. Além
dos efeitos fisiologicos, o esporte influencia positivamente aspectos emocionais, sociais e
cognitivos, sendo considerado uma estratégia de satde publica acessivel e de baixo custo.
Objetivo: Revisar a literatura recente sobre os beneficios do esporte e da atividade fisica na
saude mental, destacando impactos terapéuticos e preventivos em diferentes faixas etarias e
contextos clinicos. Metodologia: Foi realizada revisao de literatura em artigos publicados entre
2020 e 2025, disponiveis em bases nacionais e internacionais. Foram incluidos estudos que
investigaram os efeitos do exercicio fisico em varidveis como humor, autoestima, sono,
cognicdo e qualidade de vida, abrangendo adolescentes, adultos, idosos e pacientes com
transtornos mentais. Resultados: A analise mostra que exercicios aerobicos de 15 a 45 minutos,
praticados ao menos trés vezes por semana, reduzem sintomas depressivos € ansiosos, além de
melhorar o humor, o sono e a autoestima. Em adolescentes, o esporte auxilia no
desenvolvimento socioemocional, estimulando disciplina e resiliéncia. Em adultos, apresentou
eficacia semelhante a terapias convencionais no manejo da depressdo leve e moderada.
Pacientes com transtornos mentais ou dependéncia quimica mostraram maior adesao
terapéutica e significativa melhora da qualidade de vida quando associaram a pratica esportiva
ao acompanhamento clinico. Conclusido: O esporte ¢ uma ferramenta fundamental para a
promog¢do da saude mental e deve ser incentivado em diferentes contextos. Reconhecer o
exercicio como recurso terapéutico amplia as possibilidades de intervencdo e reforca a
necessidade de politicas publicas e programas de incentivo, atuando de forma preventiva e
complementar a tratamentos psicoldgicos e médicos.
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