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RESUMO

Obijetivo: Sintetizar as evidéncias cientificas sobre efeitos de AF na saide mental. Métodos:
Realizou-se uma revisao rapida de revisfes sistematicas (RS) publicadas de 2017 a 2021, por
meio de buscas em sete bases eletrdnicas da literatura. A avaliacdo da qualidade metodoldgica
das RS foi realizada com a ferramenta AMSTAR 2. Resultados: Esta reviséo aborda os efeitos
da AF em pessoas sem diagnostico de transtornos mentais. Dezesseis RS foram incluidas, sendo
classificadas como de confianga baixa e criticamente baixa. Observaram-se beneficios de
exercicios aerobicos, anaerdbicos, terapias complementares e atividades combinadas sobre
desfechos clinicos e ndo-clinicos, em criancgas, jovens, adultos e idosos. Eventos adversos
relacionados a exercicios aerobicos foram relatados em uma RS. Conclusdes: Os resultados
indicam que a AF pode ser benéfica a saide mental e qualidade de vida de pessoas de todas as
faixas etarias. No entanto, é necessario considerar as limitacdes metodoldgicas e a
heterogeneidade dos estudos quanto a intervencdes e populagdes estudadas.

Palavras-chave: exercicio fisico, terapias complementares, saide mental, qualidade de vida,
revisao.

ABSTRACT

Objective: To synthesize the scientific evidence on PA effects on mental health. Methods: A
rapid review of systematic reviews (SR) published from 2017 to 2021 was conducted by
searching seven electronic literature databases. Methodological quality of SRs was assessed
using the AMSTAR 2 tool. Results: This review addresses the effects of PA on people not
diagnosed with mental disorders. Sixteen SR were included and were classified as low
confidence and critically low confidence. Benefits of aerobic and anaerobic exercise,
complementary therapies and combined activities on clinical and non-clinical outcomes were
observed in children, youth, adults and older adults. Adverse events related to aerobic exercise
were reported in one SR. Conclusions: The results indicate that PA can be beneficial to the
mental health and quality of life of people of all age groups. However, it is necessary to consider
the methodological limitations and the heterogeneity of the studies regarding interventions and
populations studied.
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1 INTRODUCAO

A atividade fisica (AF) estd associada a melhora da qualidade de vida das pessoas,
atuando como fator protetivo de salde (1). Evidéncias indicam que sua préatica regular é
imprescindivel para prevenir e controlar doencas cardiacas, diabetes tipo 2 e cancer. Alem de
promover a saude em geral, independentemente da idade, a AF auxilia na manutencdo da satde
mental, com resultados observados na reducdo dos niveis de ansiedade, estresse e sintomas de
depressdo, na melhora do humor, no aumento do bem-estar fisico e psicoldgico, na disposicdo
fisica e mental, na memoria e saude cognitiva (2).

Estima-se que até 5 milhdes de mortes por ano seriam evitadas com o aumento da
atividade fisica no cotidiano da populacdo. No entanto, 27,5% dos adultos e 81% dos
adolescentes ndo praticam ou nao atendem as recomendacdes de atividade fisica estabelecidas
pela OMS - Organizacdo Mundial da Saude (2).

O incentivo a essa pratica, portanto, deveria ser efetivado com a valorizacdo de espagos
publicos de convivéncia e de producdo de saude, a inclusdo social, o fortalecimento da
autonomia do sujeito e o direito ao lazer, a fim de favorecer a qualidade de vida (1).

E recomendavel que as politicas publicas incorporem acdes que contribuam para a
melhoria dos niveis de atividade fisica em diferentes contextos e de acordo com a faixa etaria.
No Brasil foram desenvolvidas algumas estratégias voltadas para a Atencdo Primaria a Saude
(APS), como o Programa Academia da Saude, considerado uma das principais iniciativas
governamentais para promocdo da salde da populacdo (3). Recentemente, também foi
elaborado um Guia de Atividade Fisica, que orienta sobre frequéncia, duracao, intensidade e
tipos de exercicios necessarios para promover salde e bem-estar nos diferentes ciclos de vida,
0 que pode impulsionar mudancas de habitos e prevencdo de doengas em pessoas sem
transtornos mentais (4).

Nesse contexto, este estudo teve o objetivo de sintetizar as evidéncias globais sobre 0s

efeitos da atividade fisica na saude mental da populacéo em geral.

2 MATERIAIS E METODOS
Foi realizada uma revisdo rapida, método recomendado para fornecer aos tomadores de

decisdo as melhores evidéncias disponiveis em um curto periodo (5-6). Um protocolo foi
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registrado na plataforma PROSPERO (CRD42021276134). O relato desta revisao segue 0
padrdo recomendado pelas diretrizes PRISMA 2020 expanded checklist (7).

2.1 CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

A pergunta de pesquisa - Quais séo os efeitos da atividade fisica na satde mental? - foi
construida com base no acrénimo PICOS: Population: diversas faixas etérias; Intervention:
pratica de atividade fisica; Control: nenhuma intervencdo ou outras intervencdes; Outcomes:
salde mental; Study design: revis@es sistematicas (RS).

Foram adotados os seguintes critérios de inclusdo: RS com ou sem metanalise,
publicadas de 2017 a 2021, em inglés, espanhol ou portugués, e que tenham analisado os efeitos
de intervenc0es de atividade fisica na saude mental, bem como desfechos relacionados a satde
mental (por exemplo, qualidade de vida). Foram excluidos estudos realizados em escolas,
prisdes, locais de trabalho e hospitais, ou que abordaram popula¢Ges com transtornos mentais,
gestantes, puérperas, cuidadores, veteranos de guerra, pessoas em situacdo de luto, pacientes
com deméncia, doenca de Alzheimer, deficiéncia intelectual e depresséo relacionada a doengas

cronicas.

2.2 ESTRATEGIAS DE BUSCA
As buscas foram realizadas de 10 a 13 de agosto de 2021, nas bases indexadas: PubMed

(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov), Embase (https://www.embase.com/landing?status=qgrey),

LILACS (Literatura Latino-Americano e do Caribe de Informacdo em Ciéncias da Salde)

(https://bvsalud.org/), Cochrane Library (https://www.cochranelibrary.com/), Health Systems

Evidence (HSE) (https://www.healthsystemsevidence.org/), Social Systems Evidence

(https://www.socialsystemsevidence.org/) e Epistemonikos (https://www.epistemonikos.org/).

As estratégias de busca foram desenvolvidas a partir do PICOS, usando-se termos MeSH na
base PubMed, com adaptacdes para as demais bases. Detalhes das estratégias de busca podem
ser encontrados no material suplementar (Quadro 1 - https://osf.io/yagtj).

2.3 SELECAO, EXTRACAO E ANALISE DOS DADOS

A selecdo dos estudos foi realizada na plataforma online Rayyan (8). Os titulos e
resumos foram lidos por dois revisores (TST, FMD) de forma independente e as discordancias
resolvidas por consenso.

As RS consideradas elegiveis na triagem foram lidas na integra por seis revisores (RCM,
LALBS, BCA, FMD, JLS, LMM), de forma complementar, sendo extraidos os seguintes dados
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em uma planilha eletrdnica: autoria, ano, objetivo do estudo, caracteristicas da populacédo e
amostra, métodos utilizados, principais resultados, limitacfes do estudo, concluses, conflitos
de interesses e ultimo ano da busca.

Uma sintese narrativa dos resultados foi elaborada, com as medidas de efeito informadas
nas revisoes sistematicas incluidas: DMP - diferenca média padronizada; DP - desvio padréo;
g - g de Hedges; 12 - indice de heterogeneidade; IC - intervalo de confianca; M - média; OR -
razdo de chances; p - significancia estatistica; DASS-21 - Depression, Anxiety and Stress Scale;
SF-12 - Short Form Health Survey; SF-36 - Medical Outcomes Study 36, Item Short Form
Health Survey.

2.4 AVALIAGAO DA QUALIDADE DOS ESTUDOS INCLUIDOS

A qualidade metodoldgica das revisdes sistematicas incluidas foi avaliada com a
ferramenta AMSTAR 2 — A MeaSurement Tool to Assess systematic Reviews (9), considerando-
se os dominios da ferramenta e a classificacdo da confianca nos resultados em alta, moderada,
baixa ou criticamente baixa. A avaliacdo da qualidade metodoldgica foi realizada por seis
revisores (RCM, LALBS, BCA, FMD, JLS, LMM), de forma complementar, e conferida por
duas revisoras (MCB, TST).

3 RESULTADOS

De 2.891 registros recuperados nas bases de dados, 2.569 titulos e resumos foram
avaliados ap0s exclusao das duplicatas. Realizou-se a leitura de 107 documentos considerados
elegiveis, sendo incluidas 16 RS com participantes sem diagnéstico de transtornos mentais (10-
25) (Figura 1). O processo de selecdo encontra-se na Figura 1. Os estudos excluidos e os

motivos da exclusao sao apresentados no material suplementar (Quadro 2 - https://osf.io/yagtj).
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Figura 1. Fluxograma do processo de selecdo de estudos

Identificacdo de estudos em bases de dados

Registros identificados:
2 Pubmed (n = 1072)
& Lilacs via VHL (n = 19) Referéncias removidas antes da
;E Embase (n = 1077) »| selecao:
c Cochrane Library (n = 28) Registros duplicados removidos
3 Health System Evidence (n = 57) (n=322)
Epistemonikos (n = 368)
Social System Evidence (n = 270)
v
= Registros rastreados (n = 2569) » | Registros duplicados excluidos
' (n = 2460)
|_
\4
© Relatos procuradgs para legibilidade »| Relatos no encontrados (n = 2)
S (n=109)
=
l
g
w Relatos excluidos:
Relatos avaliados para elegibilidade | N&o abordaram a populacéo (n = 64)
(n=107) "]  Nao abordaram os desfechos (n = 9)
Né&o abordaram o contexto (n = 8)
l N&o eram revisfes sistematicas (n =
3 6)
3 3 ica =
% Estudos incluidos na revisdo (n = 16) .’Fl:)?tg?;d?;?r:gsa(ixf;; igdo (n =3)
£ Relatos de estudos incluidos (n = 16)

Fonte: elaboracéo propria, com base na recomendacdo PRISMA 20207,

3.1 QUALIDADE METODOLOGICA DAS REVISOES SISTEMATICAS

As RS foram classificadas como de confianca criticamente baixa (10-17, 19-25) ou
baixa (18). As principais falhas identificadas foram ndo relatar um registro do protocolo
previamente a realizacdo da revisdo, ndo justificar os delineamentos de estudos primarios
incluidos, ndo apresentar uma lista de estudos excluidos, e ndo relatar as fontes de
financiamento dos estudos incluidos. Os detalhes da avaliacdo dos estudos incluidos

encontram-se no material suplementar (Quadro 3 - https://osf.io/yagtj).

3.2 CARACTERISTICAS GERAIS DAS REVISOES SISTEMATICAS
As 16 RS incluidas avaliaram o efeito de intervencdes de atividade fisica para 0s
desfechos saude mental, bem-estar e qualidade de vida de pessoas sem diagnostico de
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transtornos mentais. Os estudos primarios incluidos nas RS foram conduzidos principalmente
nos Estados Unidos em 56,25% (10,13,15-18,22-24), india em 31,25% (10, 13, 16, 18, 20) e
China em 37,5% (10, 13, 18, 21-23). Estudos primarios brasileiros foram incluidos em duas

RS, cerca de 12,5% dos estudos (21, 24). Quatro RS n&o apresentaram essa informagao%1419.25,

3.3 POPULACOES ESTUDADAS

As RS analisaram estudos com adultos (19, 25), criancas e adolescentes (11), idosos
(12, 17, 21, 23), e pessoas de todos os ciclos de vida (13, 14, 16, 18, 22, 24). Trés RS nédo
apresentaram essa informacdo (10, 15, 20). Apesar de os participantes dos estudos ndo
apresentarem diagndstico de transtornos mentais, algumas condi¢bes de salde foram
mencionadas, como sintomas de ansiedade (15, 19, 24), depresséo (15, 24), comportamento
sedentario - nenhuma ou pouca atividade fisica (15, 18), sobrepeso (18), comprometimento
cognitivo leve (21), perimenoupausa e menopausa (20, 22), osteoporose senil, doenca pulmonar
obstrutiva cronica, osteopenia, osteoartrite de quadril ou joelho, hipercifose, dor lombar crénica
e queixas de sono moderado (23).

O tamanho da amostra dos estudos primarios incluidos nas RS variou de 30 (24) a 1.812
participantes (20), e a idade da populacdo estudada variou de criancas de nove anos (11) a
idosos de 92 anos (14).

3.4 INTERVENCOES ESTUDADAS

As RS analisaram intervencdes Unicas (10, 13-18, 20-25), interven¢des combinadas (12)
ou intervencles Unicas e combinadas (18). As intervencbes envolveram atividades fisicas
diversificadas: yoga (10, 13-16, 18, 20, 23, 25), exercicio aerobico (13, 18, 20, 25), tai chi (13,
22-24), gigong (18, 23), exercicios com uso de videogames (18, 24), esportes (13, 17, 18, 21),
danca (18, 20), pilates (20, 23), atividades combinadas (12). Duas RS ndo informaram quais
atividades fisicas foram aplicadas (11, 19).

A duracgéo das sessOes de exercicios nas intervencdes variou de dez minutos (13, 16) a
duas horas (18), a frequéncia de realizacdo variou de uma (20, 21) a doze sessbes semanais
(16), e o periodo de acompanhamento foi de uma semana (13) a um ano (23). Trés RS (11, 17,
19) ndo relataram a duracgéo e frequéncia das intervengdes. As intervencdes foram conduzidas
por instrutores ou profissionais habilitados (10, 18, 20-25) e profissionais de educacéo fisica
(12). Sete RS néo apresentaram essa informagéo (11, 13-17, 19). Os detalhes das intervengdes

avaliadas séo apresentados no material suplementar (Quadro 4 - https://osf.io/yaqgtj).
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3.5 DESFECHOS AVALIADOS

As RS informaram resultados para os seguintes desfechos relacionados a satde mental
e bem-estar: afeto (15, 18), angustia e fadiga (18), ansiedade (10, 12-15, 17-19, 21), aten¢éo
plena (16, 18), autoestima (15, 18), bem-estar (15, 18), bem-estar psicologico (16, 21), cansaco
(24), conexao social (18), depressdo (10, 14, 15, 17, 18, 20, 23, 24), desempenho fisico ou
funcionamento fisico (22, 23), desempenho neuropsicoldgico (12, 23), dor corporal (22),
funcionamento psicoldgico (23), funcionamento social (22, 23), funcbes cognitivas (12, 21),
humor (12, 14, 17), intensidade dos sintomas psicologicos e sofrimento (18), medo de cair (12,
23), nivel de energia (24), prazer (18), perturbacdo do humor (18), preocupacdes relacionadas
a capacidade pessoal, competéncia e comparacdes desfavoraveis aos colegas (18), qualidade da
amizade (18), qualidade de vida (12, 18, 20, 21, 23), qualidade do sono (23), raiva (18), relagdes
sociais (16), risco de psicose/esquizofrenia (11), satisfacdo com a vida (15, 16), saude
emocional (22), saude geral (22), saude mental (15, 21, 22, 24), satde psicoldgica (14), senso
de propdsito (15, 18), sintomas de estresse (10, 14, 15, 17, 18, 21, 25), sociabilidade (15), tensdo
(18, 24) e vitalidade (22).

A seqguir, os efeitos das diversas modalidades de AF sdo apresentados segundo o tipo de
participantes dos estudos: criancas e jovens, mulheres na perimenopausa e menopausa, adultos,

idosos.

3.6 EFEITOS DA ATIVIDADE FISICA EM CRIANCAS E JOVENS
Seis RS (10, 11, 13, 15, 18, 24) analisaram o efeito da atividade fisica em criancas e

jovens (Quadro 5 - https://osf.io/yaqtj).

A metandlise de um conjunto de intervencBes (yoga, mindfulness, atividade fisica
aerobica, esportes, tai chi) mostrou melhora na ansiedade entre criancas e adolescentes (13).
Observou-se também uma diminuicdo do risco de psicose/esquizofrenia em criancas e
adolescentes de 9 a 18 anos com a préatica de AF (11).

Em jovens, uma andlise conjunta de mindfulness e yoga apontou melhora dos sintomas
de depressdo, ansiedade e estresse (10). Atividades esportivas em grupo, danga em grupo,
treinamento de hip-hop e yoga mostraram efeitos positivos para angustia, fadiga, bem-estar,
qualidade da amizade, e escore de depresséo (18). A préatica de yoga mostrou beneficios como
reducdo na perturbacdo do humor, tenséo, ansiedade e afeto negativo. Além disso, entre jovens
mulheres, com a pratica de yoga houve reducdo na depressdo autorrelatada, ansiedade, raiva, e
melhora na sensacao geral de bem-estar tanto no periodo pré-menstrual como p6s-menstrual

(18). A sociabilidade de jovens mostrou melhora com a préatica de yoga (15), e redugédo na
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perturbacdo do humor, tensdo, ansiedade e afeto negativo com as praticas de yoga e baduanjin
(18). Houve aumento da energia e reducdo do cansaco e da tensédo no grupo que praticou a
caminhada na esteira combinada a realidade virtual (24).

Os resultados mostraram incerteza quanto aos efeitos de atividades esportivas em grupo
com relacdo a conexdo social, prazer e senso de proposito, bem como preocupacoes
relacionadas a capacidade pessoal, competéncia e comparac¢des desfavoraveis aos colegas (18).

Entre os adolescentes, em alguns estudos ndo foram observadas diferencas nos
resultados de atividades em grupo, baduanjin e yoga em comparacdo aos grupos controle,
quanto aos seguintes desfechos: autoestima, atencdo plena, qualidade de vida, estresse ou
intensidade dos sintomas psicolégicos e sofrimento (18), afeto, bem-estar, emocionalidade e
autocontrole (15). Também ndo houve melhora no bem-estar mental das criangas e de seus

cuidadores com a prética de kundalini yoga (15).

3.7 EFEITOS DA ATIVIDADE FISICA EM MULHERES NA PERIMENOPAUSA E
MENOPAUSA
Trés RS (15, 20, 22) abordaram o efeito da atividade fisica em mulheres na

perimenopausa e menopausa (Quadro 6 - https://osf.io/yaqtj).

A prética de yoga e caminhada revelaram aumento do afeto positivo e redugdo do afeto
negativo em mulheres sedentarias ou na menopausa e pouco ativas, avaliadas por meio dos
instrumentos Positive and Negative Affect Schedule ou o Affectometer 2. No entanto, ndo houve
diferenca estaticamente significativa entre yoga e grupo de controle com relacéo ao afeto e a
escala de satisfagcdo com a vida (15).

Com relagdo a mulheres na perimenopausa, efeitos positivos foram observados na
melhoria da qualidade de vida, nos sintomas de depresséo (20), na satde geral, vitalidade, satde
mental, e dor corporal (22). Ndo se observou diferenca nos resultados entre os grupos acerca da
dimensdo de funcdo social, desempenho fisico e funcdo fisica, nem a melhoria da salde

emocional dessas mulheres (22).

3.8 EFEITOS DA ATIVIDADE FiSICA EM ADULTOS
Cinco RS (15, 16, 19, 24, 25) avaliaram o efeito da AF em adultos (Quadro 7 -
https://osf.io/yaqtj).

A pratica de yoga mostrou aumento na resiliéncia e nos construtos relacionados ao bem-
estar em adultos com sintomas de ansiedade e depressdo (15), e melhora no bem-estar

psicoldgico, e atividade mental em adultos saudaveis (16). Por outro lado, ndo houve diferenca
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significativa na satisfacdo com a vida, rela¢Ges sociais e atencdo plena entre os grupos de yoga
e sem intervencdo (16), nem para autoestima entre 0s praticantes de yoga em comparagéo a
exercicios de resisténcia (15).

Houve menor chance de autorrelato dos sintomas de ansiedade com os participantes de
atividades fisicas diversas (19). O uso de bicicleta estacionaria de intensidade moderada com
base em realidade virtual levou a aumento de prazer, energia e reducéo do cansaco, enquanto o
uso da bicicleta de realidade virtual sem exercicio aumentou o cansaco, a tensédo e o nivel de
energia (24).

Observou-se diminuicdo do nivel de estresse nos adultos que praticaram yoga ou tai chi
em comparagdo aos que permaneceram em condicdo passiva (25). Esta RS analisou também
eventos adversos, relatando que ndo se observou qualquer ocorréncia durante intervengdes de

yoga ou tai chi (25).

3.9 EFEITOS DA ATIVIDADE FiSICA EM IDOSOS
Sete RS (12, 14, 15, 17, 21, 23, 24) abordaram os efeitos da atividade fisica em idosos
(Quadro 8 - https://osf.io/yaqgtj).

Um programa de treinamento aquatico em comparacao a nenhuma intervencdo mostrou
melhora para qualidade de vida, medo de cair, fungdes cognitivas, estado de humor e ansiedade,
entre idosos saudaveis e sedentarios. Observou-se também diminuicdo na tensdo e ansiedade
para mulheres e homens, na depressao e fadiga entre as mulheres, e na fadiga ap6s a intervencao
com equipamentos de resisténcia a dgua. Tanto os participantes dos grupos intervengao quanto
do controle apresentaram melhora no desempenho neuropsicoldgico, na ansiedade relacionada
a saude e na funcdo cognitiva, porém a melhora no l6cus de controle interno de saide foi
observada apenas no grupo de intervencao (12).

Com a prética de yoga observaram-se beneficios para estresse e saude psicoldgica (14),
além de melhoria no bem-estar e saide mental (15). Uma metanalise de yoga e pilates mostrou
melhorias na qualidade de vida e do sono, funcionamento fisico, medo de cair e sintomas
depressivos. Outra metanélise mostrou que ndo houve diferenca entre 0s grupos intervencéo e
controle quanto a funcionamento psicolégico e social, e sintomas depressivos (23).

Em um grupo de praticantes de esqui foram observados efeitos positivos na modificagéo
de humor positivo e humor negativo. Os jogos seniores também mostraram beneficios como
niveis mais baixos de ansiedade, depressdo e estresse (17).

Atividades fisicas com base em artes marciais (judo, caraté, tackwondo) mostraram

melhoria na percepcdo da qualidade de vida, nos aspectos cognitivos, teste de cor, atencao,
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tarefa dupla, memoria visual, reducdo da perda de memoria, velocidade de processamento
cognitivo, melhoria no bem-estar emocional, sade mental e ansiedade, tolerancia ao estresse e
nas fungdes executivas em idosos saudaveis e com comprometimento cognitivo leve (21).

Tai chi e gigong, analisados em conjunto, apresentaram efeitos positivos sobre
qualidade de vida e do sono, funcionamento fisico, psicoldgico e social, medo de cair e sintomas
depressivos (23). Exercicios com estimulacdo de realidade virtual levaram a melhora na saude
mental (aumento do funcionamento social e diminuicdo dos sintomas de depressdo) entre
mulheres idosas. No entanto, um estudo apontou que ndo houve diferenca entre 0s grupos
guanto a sintomas depressivos (24). Uma RS (14) informou que foram observados eventos

adversos como distensdo muscular na virilha e tontura com a pratica de yoga.

4 DISCUSSAO

Esta revisdo rapida identificou 16 revisfes sistematicas que relataram resultados da
pratica de atividade fisica sobre desfechos de salide mental, em pessoas nao diagnosticadas com
transtornos mentais. Os estudos incluidos nas revisdes sistematicas avaliaram uma pluralidade
de intervencBGes de atividade fisicas aerObicas e anaerobicas praticadas isoladamente ou
combinadas, e diversificadas quanto a forma, duracéo e frequéncia.

De modo geral, os resultados mostraram beneficios da préatica de diversas modalidades
de atividade fisica, para pessoas de ambos 0s géneros e de todas as faixas de idade, com relacdo
a varios desfechos de satde mental, saide em geral e qualidade de vida. A seguranca da pratica
de atividade fisica foi avaliada em apenas duas revisdes, com resultados de eventos adversos
relacionados principalmente a exercicios aerdbicos.

Os estudos com resultados mais robustos relatam beneficios para todas as faixas do ciclo
de vida das praticas integrativas e complementares em saude (PICS), como yoga, tai chi,
mindfulness, gigong, e pilates. As PICS sdo préaticas de atividades fisicas que envolvem uma
atencdo especial em questdes psicolégicas como acalmar a mente, autocompaixdo,
autoconhecimento e autocuidado e melhoram o bem-estar, por esse motivo que vem crescendo
0 numero de praticantes, uma vez que é plausivel que a medida em que os participantes sdo
motivados e capazes de fazer esse esfor¢o terd um efeito sobre resultados de satude mental (34).

Em criancgas e adolescentes, os beneficios relacionados a satde mental foram apontados
especialmente com as praticas de PICS, como a yoga. As criangas e jovens precisam de
estratégias para entender seus corpos, sentimentos e ideias, uma vez que as altas demandas de

atividades diarias podem deixa-las estressadas. Nesse aspecto, a yoga pode ajuda-los a se

Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v. 6, n. 3, p. 10848-10865, may./jun., 2023



Brazilian Journal of Health Review
ISSN: 2595-6825

10859

desenvolver de maneira solida, a se fortalecer e a contribuir como seres sociais (35), como no
caso das outras estratégias de exercicios aerobicos que muitas trabalham o corpo e a mente.

No que se refere as mulheres, a yoga foi uma atividade fisica encontrada para essa
populacdo com a maioria dos resultados positivos. Uma das explicacbes deve-se ao fato que
essas praticas auxiliam na diminuicdo dos sintomas particulares da menopausa, como por
exemplo no estado de humor e vitalidade. Além disso, a yoga é um tipo de atividade fisica que
traz beneficios ao corpo e mente, além de despender de menos recursos financeiros uma vez
que podem ser oferecidas por unidade basicas de saude (36, 37).

Em adultos, os resultados advindos dos estudos demonstram resultados benéficos com
as PICS e outras atividades aerdbicas. Como nas demais populacdes estudadas, ha diversos
beneficios encontrados especialmente com yoga, que demonstra potencial em regular a satde
mental no dia a dia.

Na populacdo idosa, estudos revelam resultados positivos com a pratica de tai chi (38,
39). Nota-se melhoria significativa além da saude fisica, mas também na regulacdo da salde
mental, por meio de beneficios potenciais na reducdo dos sintomas de estresse, ansiedade e
depressao, o que mostrou efetiva melhoria da qualidade de vida dessa populacéo.

Outros estudos mostram resultados similares aos nossos achados, ao relatar que:
exercicios fisicos tém efeitos moderados sobre a saide mental (26), a pratica de corridas
melhora o humor e a salde mental (27), exercicios realizados antes do inicio da rotina diaria
auxiliam na promocao de comportamentos positivos e na regulacdo do estado afetivo (28), e
exercicios fisicos contribuem para a melhoria da saude mental e depressdo em adultos com dor
cronica (29). Entre adolescentes, o exercicio mostra efeitos positivos ao melhorar a autoestima
e reduzir o escore de depressdo (31). Nossa revisdo mostrou que exercicios combinados podem
ter um efeito protetor contra sintomas psicéticos, contudo Firth et al. (32) relatam ndo haver
evidéncia significativa de relacdo causal com esquizofrenia. Com relacdo aos idosos, a atividade
fisica tem se mostrado segura e eficaz na reducdo dos sintomas depressivos (30).

A prética de atividade fisica € vista como um tratamento adjuvante de saide mental,
como fator de protecdo contra transtornos de depressdo, depressdo pré e pos-natal,
esquizofrenia, ansiedade, estresse, transtorno bipolar e transtornos do uso de alcool (33), visto
que a atividade fisica para pessoas sem transtorno mental melhorou, esse resultado corrobora
com os encontrados em nossa reviséo.

Apesar de resultados positivos na melhora de aspectos relacionados a saide mental de
pessoas sem transtornos, estes sdo de revisdes sistematicas que em sua maioria mostraram

falhas metodologicas, além disso muitos dos grupos de comparacéo das estratégias poderiam
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trazer efeito minimo a populacdo. Dessa forma, é necessério cautela ao interpretar e generalizar

os resultados obtidos.

4.1 LIMITACOES E PONTOS FORTES

Este estudo apresenta algumas limitagdes por se tratar de uma revisao rapida de revisoes
sistematicas e desse modo, utilizar atalhos para otimizar seu tempo de elaboracdo. Em primeiro
lugar, a extracdo ndo foi feita em duplicata, mas foram feitos alinhamentos com a equipe
durante o processo de extracao dos estudos para diminuir possiveis diferencas. Em segundo, a
avaliacdo da qualidade metodoldgica dos estudos ndo foi de modo independente, entretanto,
foram feitas checagens da avaliagéo e as divergéncias resolvidas por consenso. Em terceiro, no
processo de selecdo foram incluidos apenas estudos em inglés, espanhol e portugués, porém
isso implicou na exclusdo de apenas um relato em chinés. Por fim, em decorréncia da grande
quantidade de estudos publicados sobre o tema, limitou-se o periodo de publicacdo para 0s
ultimos cinco anos. Apesar dessa limitacdo as perdas nao devem ser significativas, ha medida
em que as revisdes sistematicas recentes provavelmente incluem os mesmos estudos primarios
de revisdes mais antigas.

Entre os pontos fortes deste estudo, salienta-se que os atalhos empregados seguiram uma
diretriz metodoldgica validada e foram considerados os riscos de levar a achados imprecisos.
Torna-se importante informar que a revisdo rapida foi elaborada em um curto periodo, sendo
esse oportuno trazer uma resposta rapida Gtil para tomada de decisdo de gestores de saude, uma
vez que ha escassez de recursos para subsidiar a formulagéo de politicas pablicas. Deve-se levar
em consideracdo também que hd um aumento da prevaléncia de casos de pessoas com
transtornos psicoldgicos e que sdo amplamente evidenciadas acGes farmacoterapéuticas para
controle de futuras doencas, mas sdo menos abordados o potencial benéfico dos exercicios
fisicos na saude mental bem-estar, vitalidade e qualidade de vida dos individuos.

O interesse cada vez mais vivenciado no desenvolvimento de politicas publicas para a
prevencao de doengas reflete diretamente no incentivo & promogéo da satde fisica relacionada
a satde mental, principalmente pelo aumento das enfermidades mentais que afetam a populacéo
geral. Nessa perspectiva, sabe-se da dificuldade das pessoas a aderéncia a programas de
atividade fisica, sendo necessario investir em acdes que sejam incorporadas no estilo de vida
da populacédo e que tenham vantagens financeiras e ambientais para facilitar a pratica. Dessa
forma, é necessario a elaboragdo de politicas publicas direcionadas a amenizar questes
socioecondmicas, 0 que interfere na salde mental, para ofertar atividades gratuitas em espacos

abertos bem como nas regides periféricas que carecem de mais atividades, com vista a
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possibilitar estratégias que compreendem as realidades locais e otimizem a saude sob
perspectiva preventiva aos determinantes sociais de salde.

Cabe ressaltar também a importancia do conhecimento sobre os beneficios dos
exercicios pelos profissionais sob a perspectiva multidisciplinar, visando o desenvolvimento do
autocuidado e reducdo de gastos associados ao tratamento de doencas.

Nesta revisdo rapida ha evidéncias sobre os beneficios de diversas modalidades de
atividade fisica sobre a satde mental e a qualidade de vida de criancas, jovens, adultos e idosos
sem transtornos mentais diagnosticados. No entanto, € importante considerar as limitaces
metodologicas das revisdes sistematicas incluidas, bem como a influéncia da heterogeneidade
entre as atividades fisicas e as populacdes estudadas.

Os achados contribuem com evidéncias para formuladores de politicas publicas de satde
identificarem estratégias eficazes para a promoc¢édo da salde e manutencdo da saude mental e
qualidade de vida. Além disso, mostra a necessidade de sistemas de salde publica garantirem
0 acesso a pratica de atividade fisica, especialmente em ambientes primarios de salde e
comunitarios. O fortalecimento da politica de salde mental, atrelada a politica de promogéo da

salde, sdo fundamentais para mudanca de cenario que a saude mental se encontra atualmente.
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