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"Pois nada é impossível para Deus.” 

(Lucas 1:37) 



RESUMO 

 

A quarentena imposta pela pandemia da COVID-19 afetou de forma significativa a saúde 

mental da população. As medidas de bloqueio causaram sofrimento psicológico, intensificando 

os transtornos psiquiátricos. É sabido que o exercício físico tem importantes benefícios na saúde 

mental. Dessa forma, o objetivo deste trabalho é apresentar informações através de uma revisão 

bibliográfica realizada nas bases de dados eletrônicos, SciELO, Google Acadêmico e PubMed, 

sobre os efeitos do exercício aeróbico na saúde mental e seus possíveis mecanismos.  A 

literatura destaca que a prática de exercício físico regular atua positivamente nos transtornos de 

humor, como ansiedade e depressão e nos aspectos cognitivos, como memórias e aprendizagem. 

Os resultados do presente estudo demonstraram que o exercício aeróbico regular provoca 

alterações neurofisiológicas e neuroquímicas e esses efeitos tem impactos significativos no 

sentido de melhorar a saúde mental, portanto pode ser considerado uma intervenção adjuvante 

e não farmacológica eficaz para o tratamento de distúrbios mentais. 

 

Palavras-chave: Saúde mental; Exercício físico; Exercício aeróbico; Estresse; Ansiedade; 

Depressão. 

 



ABSTRACT 

 

The quarantine imposed by the COVID-19 pandemic has significantly affected the mental 

health worldwide. The “Stay home” recommendation caused psychological suffering, 

intensifying psychiatric disorders. It is known that exercise training has important benefits in 

mental health. Therefore, the main objective of this work is to present information through a 

bibliographic review carried out in the electronic databases, SciELO, Google Scholar and 

PubMed, on the effects of aerobic exercise on mental health and its possible mechanisms. The 

literature highlights that regular exercise training has a positive effect on mood disorders, such 

as anxiety, depression and on cognitive aspects, such as memories and learning. We observed 

that regular aerobic exercise causes neurophysiological and neurochemical changes and these 

effects have significant impacts on improving mental health, so it can be considered an effective 

adjuvant and non-pharmacological intervention on the treatment of mental disorders. 

 

Keywords: Mental health; Physical exercise; Aerobic exercise; Stress; Anxiety; Depression. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

O processo evolutivo que deu origem ao homem moderno iniciou na África Oriental 

cerca de 2,5 milhões de anos atrás (HARARI, 2020). Ao longo da história, a atividade física 

sempre esteve presente na rotina da humanidade (RAMOS, 1983). Nosso cérebro e nosso corpo 

foram selecionados em um ambiente completamente diferente do que vivemos atualmente 

(LIEBERMAN, 2013). Nossos ancestrais enfrentavam frequentemente situações de luta pela 

sobrevivência como a perseguição da caça e a fuga de predadores, além de fases periódicas de 

escassez de alimentos (LIEBERMAN, 2013). Consequentemente, o corpo humano evoluiu para 

suportar longos períodos de estresse, tendo que se adaptar a um estilo de vida ativo (BRAMBLE 

E LIEBERMAN, 2010). 

A estreita relação entre o exercício físico e a evolução humana é demonstrada pelo fato 

de que a inatividade física pode nos tornar física e mentalmente doentes (BOOTH; ROBERTS; 

LAYE, 2012). De acordo com LIEBERMAN (2013), “há uma boa razão para se acreditar que 

ambientes modernos contribuem para uma considerável porcentagem de doenças mentais, 

como ansiedade e distúrbios depressivos.” Somos projetados para estar em movimento, 

interagimos com nosso ambiente através do movimento; e a atividade física é a base para o 

funcionamento adequado do cérebro, como afirmam LLINÁS (2001), RATEY E HAGERMAN 

(2012) WOLPERT (2011).  

Diante do atual contexto mundial, causado pela quarentena imposta pela pandemia da 

COVID-19, a prevalência de sedentarismo e inatividade física aumentou de forma exponencial, 

afetando negativamente tanto a saúde física como a saúde mental da população (FARO et al., 

2020; HOLMES et al., 2020). 

É importante ressaltar que quanto à saúde mental, as sequelas da pandemia são maiores 

do que o número de mortes (BROOKS et al., 2020). As medidas de bloqueio causaram 

sofrimento psicológico, uma vez que durante a quarentena a população aumentou seu tempo 

sedentário e reduziu seus níveis de atividade física, o que intensificou o aumento de transtornos 

psiquiátricos (VIOLANT-HOLZ et al. 2020). 

Inúmeros estudos certificam que os efeitos dos exercícios no cérebro são incomparáveis 

no sentido de melhorar a saúde mental, funções cognitivas e da redução dos sintomas das 

doenças crônicas que parecem influenciar diretamente a saúde do cérebro (VORKAPIC- 

FERREIRA et al., 2017).   
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O exercício aeróbico regular pode reduzir os sintomas associados a diferentes 

transtornos mentais e doenças neurodegenerativas, como doença de Alzheimer e doença de 

Parkinson (BLUMENTHAL et al., 2007). Estudos têm demonstrado que o exercício aeróbico 

pode ser utilizado como intervenção coadjuvante no tratamento de transtornos mentais e que 

altos níveis de atividade física estão associados a uma maior qualidade de vida em populações 

com esses transtornos (BLUMENTHAL et al., 2007; DUZEL et al., 2016). 

Além das inúmeras melhorias cardiovasculares, respiratórias e metabólicas observadas 

após o treinamento aeróbico, diversos benefícios em parâmetros psicológicos como depressão, 

humor, ansiedade, percepções de função física e saúde geral melhoram com a atividade física 

(BLUMENTHAL et al., 2007; DUZEL et al., 2016). A descoberta de que o exercício físico 

pode reduzir a incidência dos casos de depressão, demência, ansiedade e alterações do humor é 

consistente com o fato de que as pessoas que não se exercitam são mais propensas a apresentar 

e desenvolver doenças crônicas (GUALANA; TINUCCI, 2011). Melhorias na depressão e no 

humor foram observadas em pessoas com e sem distúrbios psicológicos diagnosticados 

clinicamente, bem como em pessoas com boa saúde mental (BRODY E HALL, 2012). 

Vários fatores contribuem para explicar os efeitos benéficos do treinamento aeróbico 

sobre a função psicológica incluindo mudanças na concentração dos neurotransmissores, na 

temperatura corporal, nos hormônios, na função cardiorrespiratória e nos processos 

metabólicos, bem como melhora nos fatores psicossociais, como o suporte social, a autoeficácia 

e o alívio do estresse conforme afirmam BRODY E HALL (2012). 

Estudos têm demonstrado que o exercício aeróbico aumenta a proliferação de neurônios, 

a síntese de fatores neurotróficos, a gliogênese, a sinaptogênese, regula os sistemas de 

neurotransmissão e neuromodulação e reduz a inflamação sistêmica (VORKAPIC-FERREIRA 

et al., 2017). 

Portanto, com base nesse contexto, o objetivo desse trabalho consiste em verificar os 

efeitos benéficos da prática regular de exercícios aeróbicos e suas contribuições nos aspectos 

de saúde mental, a partir de uma revisão da literatura. 

 

2. OBJETIVO GERAL 

Apresentar informações sobre os efeitos do exercício físico aeróbico na saúde mental e 

seus possíveis mecanismos. 
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2.1. Objetivos Específicos  

 

1) Revisar a literatura sobre os efeitos do exercício físico aeróbico e suas possíveis 

contribuições para a saúde mental. 

 

2) Examinar através da revisão da literatura se o exercício físico atua positivamente no 

estresse, ansiedade e depressão. 

 

3) Pesquisar sobre os processos neurofisiológicos gerados pelo exercício físico e seus 

possíveis mecanismos que podem promover a saúde mental. 

 

3. MÉTODO DE PESQUISA 

 

O presente trabalho constitui uma pesquisa bibliográfica de artigos científicos que 

abordaram o tema de efeitos do exercício físico aeróbico na saúde mental. Para responder os 

objetivos e o problema da pesquisa foi realizado buscas nas bases de dados Periódicos Capes, 

SciELO, Google Acadêmico e PubMed. A delimitação da pesquisa foi feita a partir das 

seguintes palavras chave: saúde mental, exercício físico, exercício aeróbico, estresse, 

ansiedade, depressão. Os trabalhos foram selecionados com base nos títulos e resumo e 

posteriormente foram lidos por completo para a coleta de informações e dados relacionados à 

temática abordada. Os artigos podiam ser de revisão ou experimentais. Como critério de 

exclusão, não utilizamos artigos dos quais o título ou o resumo não tratavam do tema da nossa 

pesquisa. 
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4. FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA  

 

4.1. Saúde Mental  

 

De acordo com a Organização Mundial de Saúde (OMS, 1998) a saúde não é definida 

somente por ausência de doença. Tampouco, saúde mental significa a simples ausência de um 

transtorno mental, “ela implica emprego, satisfação no trabalho, vida cotidiana significativa, 

participação social, lazer, qualidade das redes sociais, equidade, enfim, qualidade de vida”. 

(COELHO; FILHO; PERES, 1999). 

 

Segundo a Secretaria da Saúde do Estado do Paraná ter saúde mental é: “Estar bem 

consigo mesmo e com os outros, aceitar as exigências da vida, saber lidar com as boas 

emoções e também com aquelas desagradáveis, mas que fazem parte da vida, 

reconhecer seus limites e buscar ajuda quando necessário” (SECRETARIA DE 

SAÚDE DO ESTADO DO PARANÁ). 

 

A OMS definiu saúde mental como: “um estado de bem-estar em que o indivíduo 

percebe suas próprias habilidades, pode lidar com as tensões normais da vida, pode trabalhar 

de forma produtiva e frutífera e é capaz de dar uma contribuição para a sua comunidade” (OMS, 

2013). 

“As condições de saúde mental incluem transtornos mentais e deficiências psicossociais, 

bem como outros estados mentais associados a sofrimento significativo, prejuízo no 

funcionamento ou risco de automutilação”. (OMS, 2022). 

A pandemia de Covid-19 mudou significativamente o comportamento humano 

(SEPÚLVEDA-LOYOLA, 2020). As medidas de isolamento e distanciamento social causaram 

um impacto negativo na saúde mental de indivíduos de diferentes países, aumentando 

substancialmente o índice e os níveis de estresse, ansiedade e depressão em todo o mundo 

(VIOLANT-HOLZ et al. 2020).  

Segundo a revisão desenvolvida por BROOKS et al. (2020) sobre o impacto psicológico 

na quarentena, os efeitos psicológicos negativos tomaram grande dimensão e podem ser 

duradouros, uma vez que foi observado um aumento na ocorrência de distúrbios emocionais 

como: ansiedade, depressão, estresse, humor depressivo, tristeza, irritabilidade, insônia e 

sintomas de estresse pós-traumático. “A saúde mental é primordial para nossa habilidade 

coletiva e individual, como humanos, de pensar, se emocionar, interagir uns com os outros, 

ganhar e desfrutar a vida”. (PEREIRA et al., 2020). Desta forma, a promoção, proteção e 
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restauração da saúde mental são consideradas essenciais aos indivíduos, comunidades e 

sociedades ao redor do mundo (OMS, 2013). 

 

4.2. Benefícios do Exercício Físico na Saúde Mental 

 

Conforme BRASIL (2022), “por meio da atividade física é possível garantir o aumento 

da disposição para realizar outras tarefas, o fortalecimento dos ossos e músculos, a melhora da 

flexibilidade e capacidade funcional, a melhora da qualidade do sono, do humor, dos quadros 

depressivos, da autoestima e da sensação de bem-estar, além da redução da ansiedade e do 

estresse”. 

Fora os inúmeros benefícios para a saúde física, a prática regular de exercícios físicos 

está associada à melhora da saúde mental, como o bem estar emocional, melhora do humor, 

redução dos sintomas de depressão, ansiedade, estresse e combate ao declínio cognitivo. 

(PENEDO, 2005). 

O exercício físico é visto como uma importante ferramenta na melhora das funções 

cognitivas, diminuição da perda de neurônios coexistente ao declínio do desempenho cognitivo 

e redução da incidência de disfunções mentais (ANTUNES et al., 2006). 

De acordo com SALMON (2001) praticar exercícios físicos regularmente é altamente 

benéfico para pacientes psiquiátricos e pode funcionar como forma preventiva em intervenções 

terapêuticas gerando diminuição dos sintomas depressivos, ansiosos, redução de 

vulnerabilidade ao estresse e melhorias nas funções cognitivas. 

Os exercícios físicos são considerados intervenções complementares comprovadamente 

eficazes no tratamento de transtornos mentais, e já é muito utilizado como intervenções não 

farmacológico em muitas doenças crônicas, de acordo com MCENTEE et al., (1999). 

Para FOUNTOULSKIS et al., (2003) tanto a atividade física quanto o exercício físico 

garantem benefícios agudos e crônicos, como redução da incapacidade funcional, melhora no 

condicionamento físico, diminuição de pensamentos negativos e promovem melhorias no bem 

estar e no humor. 

A ansiedade e a depressão são os distúrbios neuropsicológicos mais constantemente 

diagnosticados (WEGNER et al., 2014) e os exercícios físicos são comumente utilizados para 

tratar pessoas com depressão e/ou ansiedade, e existe um crescente corpo de evidências 

afirmando que uma rotina regular de exercícios físicos pode melhorar os sintomas desses 

distúrbios, conforme afirmam (SAEED, CUNNINGHAM E BLOCH, 2019). 
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4.3. Estresse 

 

O termo estresse pode ser definido como o estado gerado pela percepção de estímulos 

que provocam excitação emocional (MARGIS et al., 2003). 

Quando estes estímulos perturbam a homeostasia, eles disparam um processo de 

adaptação, que é caracterizado, entre outras alterações, pelo aumento da secreção das 

catecolaminas (epinefrina e norepinefrina) que produz diversas manifestações sistêmicas, 

seguidas de distúrbios fisiológicos e psicológicos (MARGIS et al., 2003). 

O estresse surge de várias formas e tamanho, agudo e crônico, há o estresse físico, 

estresse social e metabólico. O estresse é um termo maleável, podendo partir de uma ampla 

variação emocional, discorrendo para a sensação de opressão pelas pressões da vida (RATEY 

E HAGERMAN, 2012). Segundo NOLEN-HOEKSEMA et al. (2012), o termo estresse 

também é utilizado para descrever quando há ocasiões que agridam o organismo e que são 

capazes de acarretar sintomas ruins nos indivíduos. O estresse é uma ameaça para o equilíbrio 

do corpo e a permanência nessa condição por muito tempo acarretara em um estresse crônico 

(RATEY E HAGERMAN, 2012). 

O estresse crônico pode degrada o sistema imune, tornando-o mais vulnerável a gripes 

e outras infecções. Regularmente, o sistema imune responde à infecção liberando várias 

substâncias que causam inflamação. Estresse prolongado mantem um nível de cortisol sempre 

elevado, fazendo com que o sistema de defesa se mantenha suprimido (OLIVEIRA et., 2011).  

O exercício físico tem papel importantíssimo no controle do estresse, controlando 

sensações físicas e emocionais, atuando a nível celular, tornando os neurônios mais flexíveis, 

enquanto o estresse crônico pode destruir a estrutura do cérebro (RATEY E HAGERMAN, 

2012). Quando o limite do estresse é ultrapassado, ele pode trazer sérios prejuízos à vida dos 

indivíduos (FERREIRA, 2009). Consequências físicas, cognitivas, psicológicas e sociais, 

redução do sistema imunológico, dificuldade de aprendizado e concentração, problemas na 

qualidade do sono, isolamento social e dificuldades de relacionamento podem ser constantes e 

causar danos à saúde e a qualidade de vida dos indivíduos (FERREIRA, 2009; TRICOLI, 2010).  

O estresse crônico pode levar a alterações em neurônios no hipocampo, córtex pré-

frontal e na amígdala, uma região do cérebro envolvida em emoções negativas, incluindo medo, 

ansiedade e agressividade. Desse modo, a capacidade de aprendizado, a memória e a tomada 
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de decisões podem ser comprometidas pelo estresse, podendo ser acompanhada de níveis 

elevados de ansiedade (MCEWEN, 2006). 

Existem diferentes formas de estresse. Biologicamente falando, tanto levantar de uma 

cadeira quanto sentir medo do desemprego, ativam vias semelhantes no cérebro, e ambos são 

formas de estresse no cérebro, e qualquer grau de estresse ativa sistemas cerebrais básicos, que 

controlam a atenção, a energia e a memória, sendo que a diferença está na intensidade desse 

estresse (RATEY E HAGERMAN, 2012). O estresse em níveis adequados é benéfico, pois 

estimula à aquisição de habilidades e superação de obstáculos, oferecendo ao indivíduo 

melhores condições de reação e tomada de decisões (POLETTO, KOLLER E DELL’AGLIO, 

2009; TRICOLLI, 2010). 

A forma que o nosso cérebro e nosso corpo reagem diante de uma situação de estresse 

está relacionada à nossa herança genética e a nossa experiência com a vida (RATEY E 

HAGERMAN, 2012). A forma que você decide enfrentar o estresse pode mudar como você se 

sente e o modo como o estresse pode afetar o seu cérebro, entretanto o exercício físico pode 

ativar mecanismos de reparação (neuroplasticidade) e tornar as células cerebrais mais 

resistentes para os futuros desafios, forçando o organismo e o corpo a se adaptarem a situações 

de desconforto (RATEY E HAGERMAN, 2012). 

Pessoas fisicamente ativas têm menor probabilidade de se tornarem doentes após 

eventos estressantes comparadas a aquelas sem esse condicionamento (BUNDY et al. 1998). 

Ao que se sabe da biologia do estresse e da reparação, o estresse parece ter efeito semelhante 

ao de vacinas no sistema imunológico, sendo que em doses adequadas leva as células cerebrais 

à super compensação se tornando mais resistentes para futuras demandas, fenômeno conhecido 

como inoculação de estresse (RATEY E HAGERMAN, 2012). 

 

4.4. Depressão 

 

De acordo com CANALE E FURLAN (2006), a depressão é um processo que se 

caracteriza por lentidão dos processos mentais, no humor depressivo ou irritável, redução de 

energia, anedonia, dificuldades de concentração e pensamentos de cunho negativos. 

Segundo o Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais - DSM-5 estes 

transtornos são acompanhados de alterações somáticas e cognitivas que afetam a capacidade 

funcional das pessoas, seguidos por transtornos do sono, apetite, peso, variações diurnas do 

humor e da libido (PAÚL et al., 1993). 
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Considera-se que a depressão é um neuro-distúrbio, e muitos indivíduos são afetados 

(MOUSSAVI et al., 2007).  De acordo com a OMS (2017), cerca de 11,5 milhões de pessoas 

no Brasil têm depressão, equivalente a 5,8% da população. É a maior prevalência da doença na 

América Latina. E a 2º maior nas Américas, ficando atrás apenas dos Estados Unidos, com 17,4 

milhões de casos, correspondente a 5,9% de sua população afetada. Em nível mundial, a doença 

afeta 4,4% da população. Estima-se que a depressão representará a segunda doença mais 

comum após as doenças cardiovasculares no ano de 2030, que é ainda mais comum do que as 

doenças tumorais (KERLING et al., 2016). 

A etiologia da depressão é multifatorial (BRASIL, 2022). Entretanto, estudos com 

famílias, gêmeos e crianças adotadas indicam a existência de um componente genético para 

depressão, estima-se que este componente genético represente cerca de 40% da susceptibilidade 

para desenvolver depressão unipolar e 70% para o transtorno bipolar (LAFER; FILHO, 1999; 

LIMA; SOUGEY; FILHO, 2004). Há diversas teorias que buscam explicar a etiologia dessa 

patologia. Dentre os fatores de risco que podem provocar a depressão estão: fatores biológicos, 

genéticos e psicossociais que podem interagir entre si (PERON et al., 2004). 

Os fatores psicossociais são eventos estressantes que podem desencadear episódios de 

depressão como experiências adversas na infância, perdas ou separações (AMERICAN 

PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2014; CORYELL, 2021). 

Esses eventos estressantes da vida podem afetar o desenvolvimento de novos neurônios 

no cérebro (neurogênese) (ALDERMAN et al., 2016). Esses achados, entre outros, levantaram 

a hipótese de neurogênese da depressão, que propõe que a depressão é acompanhada por uma 

perda de novos neurônios, enquanto a renovação dessas mesmas células pode reverter à 

sintomatologia depressiva (ALDERMAN et al., 2016). 

Já os fatores biológicos referem-se a alterações aos níveis dos neurotransmissores 

colinérgicos, catecolaminérgicos (noradrenérgicos e dopaminérgicos) glutamatérgicos e 

serotoninérgicos (5-hidroxitriptamina) (CORYELL, 2021). 

Em relação aos fatores genéticos, os mecanismos destes fatores podem ser ativados em 

determinadas circunstâncias do meio ambiente e a sua sintomatologia prolonga-se por alguns 

meses ou anos, alterando as perspectivas passadas, presentes e futuras, com uma desvalorização 

pessoal e sentimentos de incapacidade (DSM-5, 2014; PAÚL, et al., 1993). 

Segundo Andrade et al., (2003) “Quimicamente, a depressão é causada por um defeito 

nos neurotransmissores responsáveis pela produção de hormônios como a serotonina e 

endorfina que dão a sensação de conforto, prazer e bem estar”. 
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SPITZER et al., (1995) compararam a qualidade de vida relacionada à saúde em 

pacientes com transtornos psiquiátricos ou outras condições médicas. As doenças mentais, 

particularmente a depressão, contribuíram para maiores prejuízos na qualidade de vida em todos 

os domínios do SF-20 (versão abreviada do SF-36) do que outras condições médicas. 

Os exercícios físicos podem estar correlacionados a liberação de hormônios, como de 

conhecimento, também desempenham papel importante na saúde mental. Os exercícios 

favorecem principalmente a liberação de endorfinas, que agem no cérebro reduzindo a 

percepção de dor, como sedativos e analgésicos, e são responsáveis por aumentar a 

disponibilidade de hormônios, sendo assim, sua utilização no tratamento da depressão é de 

grande relevância, pois, mostra-se muito eficaz principalmente nos casos leves e moderados da 

depressão (SHAPHE E CHAHAL, 2020). 

Existem dois principais métodos de tratamento disponíveis para o tratamento da 

depressão: intervenção psicológica e farmacoterapia (MOUSSAVI, et al., 2007). As 

intervenções psicológicas podem trazer resultados positivos, portanto mais lentos, a 

farmacoterapia envolve o uso de medicamentos, mas podem estar relacionadas com muitos 

efeitos colaterais (AHRQ, 2012). 

A depressão está associada principalmente ao sistema nervoso autônomo e central 

(SHUMWAY-COOK, et al., 2007). Esta afirmação abre o caminho para a reabilitação física, 

ela tem muitas vantagens em comparação com outras abordagens convencionais, pois é não 

invasiva, sem efeitos colaterais, agem no sistema nervoso promovendo equilíbrio hormonal 

(DEBOER et al., 2012). 

A depressão afeta as atividades de rotina diária debilitando o sistema nervoso motor, 

contudo, outros fatores psicológicos e sociais também podem afetar o sistema nervoso motor 

(KOLB et al., 2017). O exercício físico pode melhorar as atividades dos músculos esqueléticos, 

o estilo de vida e ainda auxiliar no tratamento de doenças cardiovasculares (SHAPHE E 

CHAHAL, 2020). 

Com a tecnologia dos últimos anos, os cientistas conseguiram observar o cérebro em 

atividade através de tomografia por emissão de pósitrons (PET) e ressonâncias funcionais 

(fMRI) (RATEY E HAGERMAN, 2012). Para os cientistas, a depressão pode ser vista como 

uma alteração física do circuito emocional do cérebro e redefinida com um problema de 

conectividade (RATEY E HAGERMAN, 2012).  Na depressão, a capacidade de adaptação e 

aprendizagem do cérebro é interrompida, prejudicando a comunicação e a habilidade do cérebro 
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de se adequar, causando atrofia e bloqueio da neuroplasticidade e da neurogênese (RATEY E 

HAGERMAN, 2012). 

KEATING et al., (2018) demonstraram que o exercício de corrida juntamente com 

apoio social reduziu os sintomas de depressão. DIMEO et al., (2001) confirmaram que 

exercícios aeróbicos induzem redução significativa no nível de depressão e alterações de humor 

em um estudo piloto. 

Dentre as estratégias de tratamento da depressão, o exercício físico tem se mostrado 

eficaz no tratamento da depressão (FRAZER, CHRISTENSEN E GRIFFITHS, 2005). O 

exercício de predominância no metabolismo aeróbio, realizado com intensidade moderada, 

pode ser considerado uma boa alternativa não farmacológica e importante adjuvante no 

tratamento da depressão (ANTUNES et al., 2005). 

A atenuação dos sintomas ansiolíticos e depressivos por meio do exercício físico pode 

ser explicada de modo fisiológico, pela liberação de hormônios como catecolaminas, endorfina, 

dopamina, serotonina e pela ativação de receptores específicos e diminuição da viscosidade 

sanguínea, proporcionando um efeito tranquilizante e analgésico (MINGHELLI et al. 2013). 

A depressão crônica atrofia certas áreas do cérebro e o exercício, de maneira oposta 

libera uma cascata de neuroquímicos e fatores de crescimento que podem reverter esse processo 

(RATEY E HAGERMAN, 2012). 

 

4.5. Ansiedade 

 

A ansiedade é definida como um estado desagradável de sentimento de medo e 

apreensão que se segue à percepção de uma ameaça desconhecida, marcada por um desconforto 

ou tensão derivado de uma antecipação de perigo (CASTILLO, 2000). Assim como o medo, a 

ansiedade passa a ser patológica quando é demasiada e desproporcional a situação real, 

interferindo na qualidade de vida do ser humano (GUIMARAES et al., 2015). 

A ansiedade é uma emoção normal, presente em todos os seres humanos, em virtude a 

uma resposta evolutivamente adaptativa, herdada de nossos antepassados, tratando-se de um 

mecanismo de defesa fundamental para a sobrevivência da espécie (LIPP, 2000). Contudo, 

quando esse sentimento é exagerado, torna-se um problema patológico, que pode causar 

angústia na vida de uma pessoa a ponto de afetar negativamente sua capacidade de trabalhar, 

estudar, socializar e gerenciar tarefas diárias (RECTOR et al., 2005). 
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“A maneira prática de se diferenciar ansiedade normal de ansiedade patológica é 

basicamente avaliar se a reação ansiosa é de curta duração, autolimitada e relacionada ao 

estímulo do momento ou não”. (CASTILLO, 2000). 

Uma pesquisa realizada pela Universidade de São Paulo acendeu o sinal de alerta para 

o cuidado da saúde mental em tempos de isolamento social, apontando como resultado um 

aumento de 63% dos casos de ansiedade no Brasil durante a pandemia (BORGES, 2021). 

Segundo a OMS (2020), os transtornos de ansiedade tornaram-se cada vez mais 

frequentes, sendo o Brasil o país com maior taxa de pessoas com esse tipo de transtorno no 

mundo, com uma prevalência de cerca de 10 a 20% na população em geral, frequentemente 

associados com sintomas como medo e mal-estar, fadiga, inquietação, palpitações, dentre 

outros (PEREIRA et al., 2021). 

A causa da ansiedade ainda não é totalmente definida, no entanto, podemos destacar 

alguns fatores que podem aumentar a probabilidade do surgimento dessa condição como o 

estresse, o ambiente em que se está inserido e a predisposição genética (LEVEY et al., 2020). 

Em relação às causas biológicas, a ansiedade pode resultar da disfunção de vários 

neurotransmissores no sistema nervoso central (GOODMAN E GILMAN, 2012). 

Na ansiedade crônica, ocorre ativação constante do eixo Hipotálamo-Pituitária-Adrenal 

(HPA) (FIGURA 1) elevando os níveis de cortisol circulante, substancia que atualmente é 

estudada como marcador de ansiedade, estresse e outras disfunções (GRAEFF,2007; 

MOREIRA, 2003). 

As pessoas com crises de ansiedade diante de um fator estressor que as causam medo, 

ativa áreas específicas do sistema límbico, dentre elas a amígdala e o hipotálamo 

(ESPERIDIÃO-ANTONIO, 2017). A amígdala leva a ativação do sistema nervoso simpático 

(SNS) e do eixo (HPA), que por sua vez estimula a hipófise liberando na corrente sanguínea o 

hormônio adreno‑corticotrófico (ACTH) que viaja até a porção cortical da glândula suprarrenal 

e está fará excreção do hormônio cortisol (BEAR, CONNORS E PARADISO, 2017; 

LANDEIRA-FERNANDEZ, 2011). 
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Fonte: BEAR, CONNORS E PARADISO, 2017. 

 

De acordo com estudos, pessoas ansiosas têm padrões elétricos acelerados em seus fusos 

musculares, e o exercício age como efeito de betabloqueadores, diminuindo essa tensão 

muscular e consequentemente reduzindo a sensação de ansiedade, proporcionado um efeito 

tranquilizante, segundo RATEY e HAGERMAN (2012). 

Nos transtornos de ansiedade, um possível mecanismo de ação para o efeito positivo do 

exercício físico é a redução da sensibilidade à ansiedade (SMITS et al., 2008). Foi demonstrado 

que pessoas com altos níveis de ansiedade relatam baixos níveis de atividade física, percepção 

de barreiras para sua prática mais elevada e benefícios menos expressivos, em comparação com 

aquelas com baixos níveis de ansiedade (SABOURIN et al. 2011). 

Os exercícios aeróbicos proporcionam efeitos ansiolíticos duradouros e trazem outros 

benefícios como a construção de recursos cerebrais e direção de seus circuitos promovendo 

uma melhor reação diante das situações que causam ansiedade (RATEY E HAGERMAN, 

2012). Institivamente pessoas com ansiedade buscam se paralisar e se esconder do mundo. 

Estudos demonstram o quanto é importante agir, sair e se mover diante da situação, neste 

sentido os exercícios são benéficos, pois proporcionam distração, literalmente, mover-se coloca 

sua mente em outra coisa, atuando tanto no corpo quanto no cérebro, utilizando o corpo para 

curar o cérebro (RATEY E HAGERMAN, 2012). 

 

Figura 1: Eixo Hipotálamo-Pituitária-Adrenal (HPA). 
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5. POSSÍVEIS MECANISMOS E ASPECTOS INFLUENCIADOS PELO O 

EXERCÍCIO FÍSICO 

 

5.1. Exercício Físico Aeróbico e Alterações no eixo HPA 

 

Como já citado anteriormente a mente envolve todo o corpo, e a comunicação entre o 

cérebro e os sistemas cardiovascular, imunológico e outros, ocorre por meio de mecanismos 

neurais e endócrinos (MCEWEN, 2006). 

O estresse é uma condição da interação mente-corpo e um fator de expressão de doença. 

Conforme afirma MCEWEN (2006), eventos estressantes dramáticos e os muitos eventos da 

vida diária elevam e sustentam as atividades dos sistemas fisiológicos causando desgaste do 

corpo. 

Para MCEWEN (2006), o cérebro é o órgão chave do estresse, regiões do cérebro como 

hipocampo, amígdala e córtex pré-frontal são remodelados frente ao estresse. A resposta ao 

estresse é a reação coordenada a estímulos ameaçadores como comportamento de esquiva, 

aumento na vigilância e alerta, ativação da divisão simpática do sistema nervoso visceral (SNV) 

e liberação de cortisol a partir das glândulas suprarrenais (BEAR, CONNORS E PARADISO, 

2017). 

O hipotálamo está envolvido centralmente nas respostas humorais, que é mediada pelo 

eixo hipotálamo-hipófise-suprarrenal, conhecido como eixo HPA. O eixo HPA regula a 

secreção de cortisol pela glândula suprarrenal em resposta ao estresse. (CONNORS E 

PARADISO, 2017). 

O eixo HPA também é regulado pelo hipocampo, neste caso a ativação do hipocampo 

suprime, em vez de estimular, a liberação de CRH. O hipocampo contém numerosos receptores 

para glicocorticoides, que são ativados pelo cortisol liberado pela glândula suprarrenal em 

resposta à ativação do eixo HPA. Assim, o hipocampo normalmente participa da regulação por 

retroalimentação do eixo HPA, quando os níveis de cortisol circulante estiverem em excesso o 

hipocampo inibe a liberação de CRH e consequente não ocorrem as outras fases (BEAR, 

CONNORS E PARADISO, 2017). 

Experimentos realizados em animais mostrou que a exposição contínua ao cortisol, pode 

levar à retração das ramificações e à morte dos neurônios hipocampais, e que em humanos 

exames que formam imagens do cérebro têm mostrado uma redução no volume do hipocampo 

em alguns pacientes (BEAR, CONNORS E PARADISO, 2017). 
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A ativação do eixo hipotalâmico-pituitário-adrenal (HPA), envolvido na regulação de 

hormônios do estresse, como o cortisol, também parece ter papel fundamental no efeito do 

exercício no cérebro. Quando estimulado, o hipotálamo libera o hormônio liberador de 

corticotrofina (CRH), que por sua vez estimula a glândula pituitária a sintetizar o hormônio 

adrenocorticotrófico. Este último interage com a glândula adrenal promovendo a síntese do 

cortisol (DUCLOS, 2007). 

Estudos demonstram que o treinamento físico pode gerar adaptações nas glândulas 

adrenais, reduzindo a liberação de cortisol em indivíduos em repouso (ARMSTRONG, 2002). 

O eixo hipotalâmico-pituitário-adrenal, envolvido na regulação de hormônios do estresse como 

o cortisol, é extremamente responsivo ao exercício físico.  

Embora o exercício físico aumente a secreção de cortisol, o treinamento físico induz o 

desenvolvimento de mecanismos para proteger os tecidos de possíveis efeitos colaterais 

causados pelo hormônio, dessa forma, o organismo fica mais resistente ao estresse crônico e 

doenças relacionadas (BUENO; GOUVEÂ, 2011). 

Estudos mostram que indivíduos submetidos a um programa de exercícios possuem 

menores níveis de cortisol em repouso ou em resposta a um agente estressor, quando 

comparados a sedentários (MELLO et al, 2005). 

Segundo VORKAPIC-FERREIRA (2016), os efeitos centrais e periféricos do exercício 

que resultam em melhoras da saúde cerebral e funções cognitivas podem ser mediados por 

mecanismos comuns que convergem na modulação da sinalização de fatores de crescimento. E 

o exercício pode induzir a sinalização de fatores de crescimento através do aumento direto 

destes fatores e da redução de condições pró-inflamatórias (KIM & FELDMAN, 2015).  

A presença de citocinas pro-inflamatórias prejudica a transdução do sinal de IGF-1 um 

importante mecanismo de resistência à insulina. (VORKAPIC-FERREIRA, 2016).  O IGF-1 

periférico é essencial para o metabolismo de glicose, manutenção do tecido, função 

cerebrovascular e sua ausência trazem riscos de prejuízos cognitivos (KIM E FELDMAN, 

2015). 

Citocinas pró-inflamatórias prejudicam a sinalização de BDNF nos neurônios, levando 

a uma condição conhecida como resistência à neurotrofina que se assemelha à resistência à 

insulina (COTMAN et al., 2007). Estudos de COTMAN (2007) demonstram que exercício 

melhora a sinalização de BDNF reduzindo a inflamação, e em modelos animais de Alzheimer 

o exercício melhora uma citocina pró-inflamatória melhorando a condição imune do cérebro. 
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Para ENCINAS et al (2006); MOLTENI et al (2002) e SCHLETT (2006) os efeitos 

antidepressivos do exercício em têm se mostrado tão potentes quanto o de medicações agonistas 

de serotonina, pois aumentam a possibilidade de a neurogênese,  e que  tanto o exercício agudo 

quanto o crônico afetam a expressão de genes hipocampais associados à plasticidade sináptica 

de uma forma geral (NEEPER et al, 1995). 

Estudos observados por POWERS, TALBERT E, ADHIHETTY (2011) mostram que o 

exercício crônico tem efeitos antioxidantes, que podem ser explicados pela sinalização mediada 

por espécies reativas de oxigênio (ROS). Muitos estudos confirmaram que o exercício muscular 

promove a produção de ROS nas fibras musculares esqueléticas (POWERS E JACKSON, 

2008). A produção mitocondrial de ROS, resultante de alta demanda metabólica, induz a 

sinalização mediada pelo fator de transcrição nuclear kappa B (NF-kB). Este induz a expressão 

de genes que codificam enzimas antioxidantes como a superóxido dismutase e a glutationa 

peroxidase, que combatem o acúmulo de radicais livres (POWERS et al, 2011). 

Altas demandas metabólicas de energia são exigidas pelo cérebro humano para sua 

funcionalidade. Apesar de seu pequeno tamanho, o cérebro consome cerca de 20% do oxigênio 

total do corpo e os neurônios têm uma capacidade glicolítica limitada e dependem muito da 

produção de energia mitocondrial (ROLFE E BROWN, 1997). 

Essa energia é essencial para sustentar diversos processos celulares, como síntese, 

secreção e reciclagem de neurotransmissores e potencial de membrana neuronal 

(MAGISTRETTI E ALLAMAN, 2015). Contribuindo para a regulação da plasticidade 

sináptica e estão envolvidas na homeostase do cálcio intracelular (JACOBSON E DUCHEN 

2004; MATTSON et al, 2008). O exercício induz uma miríade de adaptações celulares e 

subcelulares, sendo provavelmente uma das mais importantes a modulação desta rede 

mitocondrial (PEERI E AMIRI 2015; MARQUES et al 2015).  

Estudos animais observaram que maiores níveis de ROS ativam a proteína CREB 

(cAMP response element-binding em inglês) e o receptor ativado por proliferadores de 

peroxissoma gama (PGC-1α) no núcleo, induzindo a biogênese mitocondrial (POWERS et al, 

2011) 

Pesquisa em andamento continua a investigar os mecanismos pelos quais os oxidantes 

influenciam as propriedades contráteis do músculo esquelético e a explorar intervenções 

capazes de proteger o músculo da disfunção mediada por oxidante (POWER E JACKSON, 

2008). 

 

https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1113/jphysiol.2010.201327#b59
https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1113/jphysiol.2010.201327#b59
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5.2. Exercício Físico Aeróbico e Alterações na Concentração de Neurotransmissores 

 

Nosso cérebro é composto por cerca de 100 bilhões de neurônios de vários tipos que se 

conectam uns aos outros por meio de centenas de elementos químicos diferentes, para governar 

nossos pensamentos e ações (RATEY E HAGERMAN, 2012). 

Segundo MCAULEY E RUDOLPH (1995), o exercício contribui para a manutenção da 

integridade dos vasos cerebrais, aumenta o transporte de oxigênio, modula a síntese e 

degradação de neurotransmissores, melhora a pressão arterial, diminui os níveis de colesterol e 

triglicérides, impedindo a agregação plaquetária, aumenta a capacidade funcional e por 

consequência, melhora a qualidade vida. 

Os efeitos do exercício no cérebro e, consequentemente no humor podem estar 

relacionados ao aumento na liberação de monoaminas, como serotonina, dopamina e 

noradrenalina (SUTOO E AKIYAMA, 2003; WEICKER E STRÜDER, 2001). 

A prática regular de exercícios físicos é capaz de aumentar a síntese de 

neurotransmissores sinápticos, como a serotonina, norepinefrina, dopamina e acetilcolina, além 

disso, controlar os seus níveis (DESLANDES et al., 2009; VORKAPIC-FERREIRA et al., 

2017). 

A serotonina pode atenuar os gatilhos de formação de memorias aversivas e diminuir as 

respostas do hipocampo a eventos ameaçadores através de projeções serotoninérgicas gerando 

adaptações ao estresse repetido (JOCA, PADOVAN E GUIMARÃES, 2003). 

De acordo com RATEY e HAGERMAN (2012), a serotonina modifica o estado de 

humor, impulsividade, raiva e agressividade e sua falta pode estar associada à depressão e 

ansiedade, já a norepinefrina regula funções no cérebro como atenção, percepção, motivação e 

excitação e a dopamina está relacionada ao nosso sistema de recompensa (satisfação), 

aprendizado, atenção e movimento. 

A acetilcolina e a norepinefrina (ou noradrenalina) são os principais neurotransmissores 

responsáveis pela regulação de nossas respostas fisiológicas ao exercício físico, “são 

substancias químicas que transmitem impulsos nervosos através das sinapses e das fendas 

sinápticas” (WILMORE E COSTILL, 2001). 

MADDOCK, et al., (2016) descobriram que o exercício aumenta o nível cerebral dos 

neurotransmissores glutamato e ácido gama-amino-butírico (GABA, na sigla em inglês). 

Substâncias químicas responsáveis por aproximadamente 80% das sinalizações no cérebro e 

possuem papéis complementares: enquanto o glutamato atua como neurotransmissor excitatório 
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no sistema nervoso central o GABA age como inibidor e regula a atividade cerebral (RATEY 

E HAGERMAN, 2012). 

Uma pesquisa recente revelou que camundongos correndo em uma roda por 30 dias 

tiveram um aumento de 40% na liberação de dopamina no estriado dorsal, a parte do cérebro 

envolvida no movimento, em comparação com os níveis em camundongos que não exerceu 

(BASTIOLI, G., et al., 2022). 

O acionamento das monoaminas no cérebro induzida pela atividade física reduz os 

sintomas de ansiedade, depressão e melhora a capacidade do indivíduo enfrentar o estresse 

(CHAOULOFF, 1989; LAWLOR e HOPKER, 2001). 

Devido ao aumento na permeabilidade da barreira hematoencefálica, as catecolaminas 

podem acessar o sistema nervoso central com mais facilidade, como efeito, ocorre maior ação 

de neurotransmissores, tais como: noradrenalina, β-endorfina e dopamina que podem estar 

relacionados à sensação de bem-estar experimentada após uma sessão de exercício físico 

moderado (MEREGE FILHO et al., 2014). 

Entretanto, a hipótese sobre a sensação de sedação e bem estar após exercícios 

prolongados, em decorrência do efeito da liberação de endorfina induzida pelo exercício físico, 

tem sido reavaliada, novas descobertas sugerem que a “hipótese endocabinóide” é uma 

explicação plausível (DIETRICH; MCDANIEL, 2004). Segundo FUSS et al. (2015) correr 

aumenta os níveis plasmáticos de endorfina (um opióide) e endocabinóide anandamida 

conhecida como “substancia da felicidade”, no entanto, as endorfinas não são capazes de 

atravessar a barreira hematoencefálica, mas a molécula lipossolúvel da anandamida pode entrar 

no cérebro e reduzir a ansiedade e a sensação de dor. 

5.3. Exercício Físico Aeróbico e os Fatores Neurotróficos Derivados do Cérebro (BDNF) 

 

“O BDNF é um elo biológico decisivo entre o pensamento, as emoções e o movimento”. 

(RATEY E HAGERMAN, 2012). 

Evidências demonstram que o exercício agudo aumenta o metabolismo, a oxigenação e 

o fluxo sanguíneo no cérebro, o que, consequentemente, promove alterações neurofisiológicas 

(LISTA E SORRENTINO, 2010). Como “aumento na expressão de fatores neurotróficos e a 

indução de processos anti-inflamatórios que promovem angiogênese, neurogênese e 

sinaptogênese”. (VORKAPIC-FERREIRA, 2016). 

Um estudo mostrou que o exercício aumenta significativamente os níveis de BDNF, 

uma substância química envolvida no crescimento das células cerebrais, que reforça a liberação 
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do hormônio dopamina, um neurotransmissor conhecido por desempenhar papel fundamental 

no movimento, motivação e aprendizado (BASTIOLI, G., et al., 2022). 

DUMAN, (2005) e LIE et al., (2004) confirmam que os exercícios induzem um aumento 

na síntese dos fatores neurotróficos relacionados a melhor funcionamento cognitivo, 

neurogênese, angiogênese e plasticidade. O fator neurotrófico derivado do cérebro (BDNF) e o 

fator de crescimento semelhante à insulina (IGF-1) são os fatores mais pesquisados e essenciais 

para o funcionamento do hipocampo, melhorando o aprendizado e modulando a depressão 

DUMAN, (2005); LIE et al., (2004). 

 Essas proteínas exercem duplo papel no metabolismo da energia e da plasticidade 

sináptica, aumentando a produção de antioxidantes e proteínas protetoras na célula. (RATEY E 

HAGERMAN, 2012). Elas agem como um fertilizante, estimulando os neurônios a se 

conectarem e crescerem, sendo vital para a neuroplasticidade e a neurogênese, conforme 

afirmam RATEY E HAGERMAN, (2012). 

O BDNF protege os neurônios contra o cortisol em áreas que controlam o humor, 

incluindo o hipocampo e o alto volume de cortisol diminui os níveis de BDNF no cérebro, 

entretanto os exercícios aeróbicos elevam os níveis dessas neurotrofinas que influenciam 

diretamente na redução dos sintomas depressivos (RATEY E HAGERMAN, 2012). 

Em um experimento com animais, cientistas injetaram BDNF diretamente no 

hipocampo dos camundongos, com o propósito de saber como eles reagiriam diante de uma 

situação de estresse inevitável, os camundongos receberam choque nos pés e foram avaliados 

na capacidade de enfrentamento da situação. Os camundongos que receberam a injeção foram 

muito mais rápidos em tentar escapar do que os não receberam, demonstrando que níveis mais 

elevados de BDNF no cérebro podem influenciar na capacidade de enfrentar as adversidades e 

na tentativa de sobreviver (RATEY E HAGERMAN, 2012). 

Estudos apontam que o exercício físico é capaz de aumentar os níveis de BDNF no 

sangue (MACKAY, KUYS e BRAUER, 2017; DINOFF et al., 2016; DINOFF et al., 2017). Os 

exercícios agem como fagulhas que modificam a dinâmica do cérebro, bloqueiam a atividade 

celular autodestrutiva e fornecem o material para construção de axônios e dendritos, que são 

essenciais no processo de construção da neurogênese conforme afirmam os autores (RATEY E 

HAGERMAN, 2012). 

O exercício físico promove alterações na expressão de genes no hipocampo associados 

à plasticidade sináptica, especificamente os genes relacionados ao sistema glutamatérgico são 
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regulados para cima e aqueles associados ao sistema gabaérgico, para baixo (VORKAPIC- 

FERREIRA, 2016). 

As adaptações na função glutamatérgica no giro denteado ocasionada pelo exercício 

podem influenciar na produção de novos neurônios (VORKAPIC- FERREIRA, 2016). 

Um estudo recente em camundongos revelou que o circuito da amigdala modula a 

ansiedade (AHRENS et al 2018).  

Em um experimento com camundongos eles foram divididos em quatro grupos: 

camundongos correndo por duas, quatro ou sete noites e um grupo controle sem roda de corrida. 

Foi injetada em seus cérebros uma molécula que se liga ao BDNF e ao serem escaneados o 

resultado foi que os roedores que correram apresentaram um aumento de BDNF em relação aos 

que não correram e quanto mais longe cada camundongo corria, mais altos eram esses níveis 

(RATEY E HAGERMAN, 2012). 

Na depressão crônica certas áreas do cérebro encolhem, e altos níveis de BDNF no 

cérebro agem reforçando fisicamente a infraestrutura do cérebro (RATEY E HAGERMAN, 

2012). 

5.4. Exercício Físico Aeróbico e Aprendizagem (Neuroplasticidade) 

 

O crescimento do tamanho do cérebro ao longo da evolução humana foi uma adaptação 

estrutural que nos permitiu armazenar mais informações relacionadas à aprendizagem 

(DAWKINS, 2009). O cérebro é inerentemente plástico, efetivamente capaz de mudar a 

estrutura física e funcional frente às experiências submetidas no cotidiano, tais mudanças é a 

base biológica de qualquer aprendizado (BAVELIER E NEVILLE, 2002).  

O bem estar emocional também é fundamental para a aprendizagem. Quando a amígdala 

no “cérebro emocional” detecta estados emocionais, como estresse, medo ou raiva, ela recebe 

uma carga excessiva de norepinefrina e dopamina e “congela” (GOLEMAN, 2005; WILLIS, 

2009), impedindo o processamento de novas informações no hipocampo, ou seja, o aprendizado 

é impedido (WILLIS, 2009). DIAMOND E LING (2019) ressaltam que nosso bem-estar 

emocional, social e físico impacta fortemente a cognição. 

O exercício agudo promove o aumento periférico de fatores neurotróficos, incluindo 

BDNF, IGF-1 e fator de crescimento endotelial vascular (VEGF) que aumentam a plasticidade 

sináptica e a capacidade de produzir potenciação de longo prazo e essas adaptações estão 

positivamente correlacionadas a memória e sucesso na aprendizagem (BASSO E SUZUKI, 

2017). 
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Durante o exercício o BDNF ajuda o cérebro a absorver mais IGF-1 e estimula os 

neurônios a produzirem mais neurotransmissores glutamato e serotonina, ele então leva a 

produção de mais receptores de BDNF, fortalecendo as conexões sinápticas induzindo potencial 

de longa duração (LTP) (RATEY E HAGERMAN, 2012).   

Em um experimento conduzido por um grupo de professores de educação física 

transformaram os dezenove mil alunos do distrito 203 de Naperville nos mais aptos do país e 

também alguns dos mais inteligentes. O objetivo de Zero Hour foi determinar se correr uma 

milha antes da aula daria as crianças um impulso na capacidade de leitura e no resto das 

disciplinas. Resultado: estes alunos de Naperville terminaram em primeiro lugar no TIMSS 

(RATEY E HAGERMAN, 2012). O que se observou foi que quando os alunos corriam uma 

milha na academia, eles ficavam mais preparados para aprender em suas outras aulas e seus 

sentidos mais aguçados, foco e humor melhorados (RATEY E HAGERMAN, 2012). 

Uma das principais características do exercício físico é melhorar a qualidade de 

aprendizagem e teoricamente, a capacidade de aprender, associar, lembrar e contextualizar 

informações tem forte correlação com os níveis de BDNF (RATEY E HAGERMAN, 2012; 

DOHERTY E MIRAVALLES, 2019). A prática de exercício aeróbico voluntário induz à 

síntese e liberação de substâncias neurotróficas como o BDNF, substância essencial para a 

sobrevivência de neurônios existentes, crescimento de novos neurônios (neurogênese), e novas 

sinapses entre neurônios (sinaptogênese) no hipocampo, região associada ao aprendizado 

(DOHERTY E MIRAVALLES, 2019). 

É descrito na literatura, que pessoas aprendem mais rápido após uma única sessão de 

exercício, no entanto, não significa que apenas praticar exercício físico o tornará mais 

inteligente, visto que neurônios recém-nascidos precisam ser usados senão os perdemos 

(RATEY E HAGERMAN, 2012).  

Charles Hilman em um estudo pegou um grupo de quarenta crianças metade em forma, 

metade fora de forma, e avaliou atenção, memória de trabalho e velocidade de processamento. 

As crianças usaram uma touca de natação com eletrodos que mediam a atividade elétrica no 

cérebro, o resultado mostrou que havia mais atividade no cérebro das crianças em forma, 

indicando que mais neurônios envolvidos na atenção estavam sendo recrutados para uma 

determinada tarefa, demonstrando uma melhor integralidade, ou seja, uma melhor aptidão 

equivale a melhor atenção e, portanto, melhores resultados (RATEY E RAGERMAN, 2012). 

“A correlação entre exercício, neurogênese e memória também tem sido observada 

durante o envelhecimento. O exercício físico tem mostrado efeitos neuroprotetores contra o 
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declínio cognitivo associado à idade e atrofia cerebral”. (VORKAPIC- FERREIRA et al., 

2017). Entre os efeitos benéficos do exercício aeróbico habitual na função cognitiva destacam-

se melhoria nas funções executivas e memória (MANDOLESI et al., 2018). 

Uma revisão sugere que o exercício aeróbico tem ação benéfica sobre a função cognitiva 

em indivíduos de todas as faixas etárias, sobretudo em adultos mais velhos (KANDOLA et al., 

2016).  Foi observado que intervenções de exercícios aeróbicos podem melhorar a performance 

cognitiva em diversos aspectos, incluindo atenção, funcionamento executivo, velocidade de 

processamento, funcionamento motor e memória (KANDOLA et al., 2016). 

Algumas hipóteses foram propostas para explicar os mecanismos envolvidos na melhora 

da função cognitiva em resposta ao exercício físico como aumento do transporte de oxigênio 

para o cérebro, síntese e degradação de neurotransmissores, ativação de receptores específicos 

e diminuição da viscosidade sanguínea (MELLO et al., 2005). 

Declínios no fluxo sanguíneo cerebral frequentemente observado com o avançar da 

idade são considerados um importante contribuinte para o declínio cognitivo, bem como 

doenças cardiovasculares e cerebrovasculares (LEEUWIS et al., 2018). “O motivo pode ser um 

declínio na capacidade dos vasos sanguíneos cerebrais de responder ao aumento metabólico, 

demanda e estímulos químicos, mecânicos ou neurais.” (DAVENPORT et al., 2012). 

O exercício demonstrou aliviar os declínios relacionados à idade na capacidade 

cardiovascular e cerebrovascular, maior aptidão cardiorrespiratória beneficia a circulação 

sistêmica e cerebral e reduz as consequências neurobiológicas e cognitivas adversas do 

envelhecimento, sugerindo que o exercício regular pode ser protetor para o cérebro e pode 

atenuar a redução do fluxo sanguíneo cerebral relacionado à idade (BROWN et al., 2010; 

CHAPMAN et al., 2013).  

Pessoas fisicamente ativas mostram diferenças na estrutura e função do cérebro 

(HILLMAN et al., 2009). Com relação à função cerebral, estudos mostram maior atividade 

cerebral, maior conectividade entre hipocampo, região pré-frontal e cingulado (CHADDOCK- 

et al., 2010). A atividade física demonstra estar relacionada com melhoras no desempenho 

cognitivo (PESCE et al., 2009; DONNELLY E LAMBOURNE, 2011). 

O exercício regular de longo prazo e de intensidade moderada a alta com um 

componente “qualitativo” ou cognitivo tem um impacto mais profundo e duradouro na 

estrutura, função e redes neurais do cérebro (DIAMOND E LING, 2019; TOMPOROWSKI et 

al., 2015). 
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Um estudo acompanhou durante seis meses um grupo de duzentos e três homens e 

mulheres idosos saudáveis e pouco ativos, com intervenção de um programa de treinamento 

aeróbico, realizado três dias por semana, eles foram submetidos a testes submáximos e máximos 

pré/pós-intervenção (LAKE, et al, 2022). 

Os resultados mostraram que o exercício aeróbico melhorou não apenas os índices 

cardiorrespiratórios, mas também a função cerebrovascular em cargas de trabalho submáximas 

(LAKE, et al, 2022), esses achados corroboram sugerindo que o exercício regular pode ser 

protetor para o cérebro reduzindo consequências neurobiológicas e cognitivas nesta população 

(BROWN et al., 2010). A FIGURA 2 resume os possíveis mecanismos neurobiológicos pelos 

quais o exercício melhora a saúde cerebral. 

Fonte: VORKAPIC-FERREIRA, 2017. 

  

Figura 2: Efeitos do Exercício Físico no Cérebro. 
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6. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

A pandemia de COVID-19 afetou drasticamente o comportamento humano e contribuiu 

para intensificar problemas psíquicos e emocionais. Devido ao tempo de isolamento social e a 

inatividade física vivenciados nesse período, distúrbios como depressão, estresse e ansiedade 

tiveram um aumento na sua incidência. 

O presente estudo mostrou que a prática regular do exercício físico aeróbico age 

positivamente na saúde mental, demonstrando que o exercício regular promove inúmeros 

benefícios como: melhora da aprendizagem e memória, redução dos sintomas do estresse, 

depressão e ansiedade. Dessa forma, a prática do exercício físico regular pode ser uma 

ferramenta altamente eficaz no tratamento de distúrbios que afetem a saúde mental.   
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