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RESUMO

Os estudos cientificos demonstram que umas parcelas significativas das criangas brasileiras apresentam sobrepeso e sao
sedentarios, sendo que a causa de maior relevancia deste fato € aumento da tecnologia tornando esta populagdo cada vez mais
sedentéria. Agravando ainda mais esta situacéo, fazem uso de uma dieta rica em guloseimas o que consequentemente resulta em
obesidade e doengas cardiovasculares. Diante disso, a pratica regular de exercicios fisicos surge como uma estratégia eficaz na
promocdo do bem-estar e prevencdo de agravos a salde mental da populagdo. A atividade fisica contribui para o equilibrio
emocional, melhora a autoestima, reduz os sintomas de ansiedade e depressdo, e estimula a cognicdo. Este trabalho tem como
objetivo analisar a importancia da atividade fisica no controle do sedentarismo e ansiedade, por meio de uma reviséo bibliografica
de artigos nas bases Scielo,. Conclui-se que a prevaléncia de sobrepeso, obesidade e sedentarismo esta aumentando e que criangas
e adolescentes estdo trocando a atividade fisica por entretenimentos eletrénicos.

Palavras-Chaves: Exercicio fisica, controle, sedentarismo, ansiedade

ABSTRACT

Scientific studies show that a significant portion of Brazilian children are overweight and sedentary. The most significant
reason for this is the rise of technology, which is making this population increasingly sedentary. Further aggravating this situation
is the consumption of a diet rich in sweets, which consequently results in obesity and cardiovascular disease. Therefore, regular
physical exercise emerges as an effective strategy for promoting well-being and preventing mental health problems. Physical
activity contributes to emotional balance, improves self-esteem, reduces symptoms of anxiety and depression, and stimulates
cognition. This study aims to analyze the importance of physical activity in controlling sedentary lifestyles and anxiety through a
literature review of articles in the Scielo. The conclusion is that the prevalence of overweight, obesity, and sedentary lifestyles is
increasing, and that children and adolescents are exchanging physical activity for electronic entertainment.

Keywords: Physical exercise, control, sedentary lifestyle, anxiety.
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1. Introducao

A salde global € significativamente impactada pelo estilo de vida da populagdo, tornando
a atividade fisica um pilar essencial na prevencdo de agravos. O exercicio fisico é
especificamente definido como uma subcategoria planejada, estruturada e repetitiva que visa
melhorar ou manter os componentes da aptidéo fisica . A adogdo desta pratica regular tem sido
consistentemente associada a promocao de beneficios que transcendem o aspecto fisico,
atuando na melhoria da oxigenacao, no fortalecimento muscular e, crucialmente, na otimizagéo
da satide mental e do bem-estar biopsicofisico geral do individuo?.

O foco deste estudo recai sobre a interface entre 0 comportamento sedentario, as doencas
metabdlicas e a salde mental na populacdo infanto-juvenil. A Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) tem classificado o sobrepeso e a obesidade como uma "epidemia de proporcoes
mundiais", reconhecendo-a como uma doenca de satde pablica®. Este cenario é agravado pela
alta prevaléncia do sedentarismo em adolescentes, que, juntamente com as mudancas dietéticas
e 0s avangos tecnoldgicos, contribui para um balango energético positivo*. A combinagéo
desses fatores aumenta a vulnerabilidade dos jovens a transtornos psiquicos, como ansiedade e
depresséo, que demandam intervencgdes abrangentes®.

Embora a OMS recomende um minimo de 60 minutos diarios de atividade fisica moderada
a vigorosa para essa faixa etaria, estudos epidemioldgicos brasileiros, como os conduzidos em
Recife, indicam que a prevaléncia de sobrepeso e obesidade ja ultrapassa 30% em escolares®®.
A persisténcia desse estilo de vida inativo acarreta um risco elevado de doencas crénicas e
comorbidades psicologicas na vida adulta. Assim, torna-se imperativo delimitar o tema e
responder a questdo central de pesquisa: De que forma a intervencdo baseada na atividade fisica
pode ser utilizada como estratégia eficaz no combate ao sedentarismo e na redu¢do dos indices
de ansiedade e depressdo em criancas e adolescentes?

A hipotese que norteia este trabalho postula que a implementacdo de um programa regular
de exercicio fisico € uma estratégia robusta e viavel para intervir nesse ciclo de riscos. Assume-
se que a atividade fisica induz alteracdes neurobioldgicas, como a liberacdo de endorfinas e
neurotransmissores, que proporcionam um efeito positivo direto no humor e no manejo do
estresse’. Desta forma, o engajamento fisico atuaria nfo apenas na melhora da composico
corporal e na prevencdo metabolica, mas também se mostraria capaz de reduzir os sintomas de

depressdo e os niveis de ansiedade em criangas e adolescentes, reforcando a autoconfianga e a



imagem corporal®.

A relevancia cientifica e social deste estudo reside na necessidade de reforcar o exercicio
como uma ferramenta terapéutica valida e acessivel, que oferece um baixo custo e ndo carrega
0 estigma associado a certas intervencgdes farmacoldgicas!. A comunidade cientifica precisa de
uma sintese atualizada que comprove que a interrup¢do do sedentarismo na juventude é um
fator protetor que atenua a progressdo de doengas cronicas, cardiovasculares e desordens
respiratérias para a fase adulta. O foco na satde mental € justificado pela crescente urgéncia em
integrar o tratamento fisico e psiquico em abordagens preventivas e de reabilitagdo*?.

O objetivo geral desta revisdo é sintetizar o conhecimento cientifico disponivel para
analisar a efetividade e a correlacdo da pratica de exercicios fisicas regulares no manejo do
comportamento sedentario e na diminui¢do dos sintomas de ansiedade e depressdo em criangas

e adolescentes.



2.Material e Métodos

O presente estudo caracteriza-se como uma Revisao Bibliografica de natureza qualitativa,
a qual busca analisar e interpretar os sentidos e significados presentes na literatura sobre a
importancia da atividade fisica e seus impactos psicoldgicost. Conforme Minayo (2010), a
pesquisa qualitativa é essencial por trabalhar com o universo de "significados, motivos, aspiracées,
crencas, valores e atitudes,” o que se alinha perfeitamente a proposta de aprofundar a compreensao
sobre os fendmenos estudados. Segundo Gil (2010), a revisdo bibliografica € um método
indispensavel que permite uma ampla cobertura dos fenébmenos e a sintese do conhecimento
acumulado?.

Para identificar a producdo cientifica sobre a relacdo entre a atividade fisica, o sedentarismo
e a saude mental, foi realizado um levantamento bibliografico nas seguintes bases de dados
eletronicas: Scielo, Bireme e PubMed. O levantamento de dados e a elaboracdo deste capitulo
foram conduzidos no periodo de janeiro/2025 a novembro/2025, abrangendo a etapa de busca,
selecdo e andlise dos textos. A busca foi restrita a publicacdes disponiveis em Lingua Portuguesa
ou Inglesa.

Os Descritores utilizados para a busca dos artigos foram: "atividade fisica",
"sedentarismo", "salde mental", "depressdo", "ansiedade", criancas e adolescentes e "exercicios
fisicos". A combinacdo desses termos foi realizada pelo uso dos operadores booleanos AND (para
cruzar os temas centrais) e OR (para combinar sindbnimos), de modo a refinar a pesquisa e garantir
a recuperacao dos estudos mais relevantes ao tema.

Os critérios de inclusdo estabelecidos para esta revisao foram: estudos originais (artigos de
coorte, ensaios clinicos, casos-controle), com o contetdo totalmente alinhado a temaética da
pesquisa (foco em atividade fisica, sedentarismo e saude mental); publicacbes disponiveis na
integra; e artigos publicados no extenso recorte temporal de 1998 a 2020, periodo justificado por
ser 0 marco de intensificacdo das pesquisas sobre a obesidade juvenil e os transtornos de humor.

Como critérios de excluséo, foram descartados: estudos indisponiveis na integra ou em
idiomas diferentes de portugués ou inglés; estudos de revisdo, pois a proposta é analisar estudos
primarios para construir uma sintese original, e ndo reanalisar revisdes anteriores; e estudos
duplicados. Essa metodologia garante que a analise se concentre nos dados primarios e nas

descobertas originais sobre a tematica.



3. Resultados e Discussao
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Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliogréfico.
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AUTORES OBJETIVO DO TIPO DE
AMOSTRA | PRINCIPAIS RESULTADOS
(ANO) ESTUDO ESTUDO
Identificar os niveis de Desenvolvido

MAXIMINIANO, | atividade fisica nos estudantes com 150 alunos | Dentre os alunos estudados foi

O.T. através de um questionario do curso de | identificado baixo nivel de atividade

et al. (2020). sociodemografico Educagdo Fisica | fisicaem 18% dos alunos, 20% moderado
desenvolvido especialmente de uma | e 62% alto nivel em relagdo ao percentual

. . Estudo TTTR A .
para a pesquisa com oito instituicio  de | de individuos quanto ao nivel de
questbes discursivas, transversal ensino particular | ansiedade 65,3% identificados com
classificando como baixo, de Muriaé/Minas | ansiedade
moderado e alto nivel de Gerais.de 2018 moderada e 34,7% com ansiedade alta.
atividade fisica para
relacionar o percentual com
0s sintomas de ansiedade.
Discutir, como a atividade Reviséo Bases de dados | Como abordado anteriormente neste
fisica associada a educagdo | narrativada | (PubMed, BVSe | trabalho, a combinacdo da alimentacéo
em satde pode contribuir para literatura SciELO), Inadequada com a inatividade fisica tem
a mudanca de comportamento visando proporcionado aos adolescentes a

FREITAS, 2023. | s dos adolescentes na encontrar elevagio dos riscos de desenvolvimento
prevencdo e tratamento da estudos que | da obesidade e, consequentemente, o
obesidade. abordassem nas | aparecimento de vérias doengas, em

tematicas especial as doengas cronicas, cujo
impacto na qualidade de vida pode ser
irreversivel.

CEetal., 2023 Discutir, como a atividade Revisdo Base de dados | Atividade fisica desempenha papel
fisica associada a educagdo | integrativada | Google importante como fator de prevencéo e
em salde pode contribuir para literatura Académico, reducdo do excesso de peso no tratamento
a mudanca de comportamento sendo 14 artigos | da obesidade
s dos adolescentes na selecionados por
prevencdo e tratamento da obedecerem aos
obesidade. critérios de

elegibilidade.
Andlise da prevaléncia de Estudo O estudo teve | A prevaléncia dos individuos com sobre

CABRERA etal. | sobrepeso e obesidade e do | Transversal | a participacdo | peso ou obesidade de, foi (30.59%)e

(2014) nivel de atividade fisica em 232adolescentes | foram encontradas diferencas
criangas e adolescentes de com idade | significativas no valor da circunferéncia
uma cidade do Sudoeste de del3,2+1,83anos | abdominal no sexo feminino. Nos dados
Séo Paulo do sexo | do nivel de atividade fisica verificou-se

masculino e | que os adolescentes estdo inativos
feminino de | (50.86%) e irregularmente  ativos
duas escolas. (62.44%). Foi evidenciado também que o
sexo feminino esta prevalentemente mais
inativo em relagdo ao sexo masculino.
Aplicar Questionario para Estudo Adolescentes Foram identificados no grupo 9-11 anos

LUCIANO et al. avaliar o nivel de atividade | Transversal | saudaveis com | sobrepeso (30.2%) e obesos (28.6%). O

(2016). fisica realizada e suas faixa etariade 15 | grupo de 9-11 anos apresentou ndmeros
correlagbes com  estagios da a 17 anos de dias significantemente menores em
puberdade e  indice  de relacdo aos demais grupos em relagdo ao
massa corporal (IMC) em tempo e atividade fisica (p<0, 001),
adolescentes saudaveis porém, foram prevalentes em  relacéo
matriculados na rede aos demais grupos no quesito atividades
municipal de ensino da ladicas moderadas. O grupo 15-17 anos
cidade de Taub até, SP, Brasil. foi prevalente quanto ao tempo total

gasto sentado

ECKHARDT et al | Identificar 0 estado Estudo O estudo teve | Foram identificados como eutroficas

.(2017) nutricional, padrbes | Transversal | a participacdo de | (89.9%) e apresentavam risco para
alimentares e nivel de 276 doencas  cardiovasculares  (27.2%).

adolescentes, Desses pertenciam ao padrdo  saudavel
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atividade fisicaem

adolescentes

com idade de 14
a 17 anos.

(62.5%) e com excesso de massa
corporal (56.2%). Os adolescentes ndo
apresentaram  riscos para doencgas
cardiovasculares  independente  dos
padrdes alimentares. Quanto ao NAF, o
tempo médio gasto sentado emundai
letivo foi de 653,33 minutos (dez horas e
53 minutos), enquanto o tempo médio
gastosentadoemdiasndoletivofoide511,14
minutos(oitohorase31minutos)

MARQUES et al. | Analisar como a idade muda Estudo O estudo teve | Foram identificados um escore perfeito
(2018). 0 estilo de vida saudavel dos transversal a participagdo de | no estilo de vida saudavel no grupo de
adolescentes. 148.839 11 anos nos meninos (4.7%) e nas
adolescentes. meninas (4,4%) no grupo de 13 anos
Sendo do sexo | meninos (3.0%) e meninas (2.0%) e no
feminino grupo de 15 anos meninos (0,8%) e
(52.0%) e sexo | meninas (1.5%) Com o aumento da idade,
masculino a prevaléncia de adolescentes com
(48.0%) com | estilo de vida saudavel é reduzido em
idade entre 11 e | relagdo atividade fisica, hd uma
15 anos. forte queda em sua prética dos 11 a 15
anos.
Objetivo compreender o papel Estudo 25 alunos do 8° | Os resultados apontam que 96% dos
DAROS et al. | da atividade fisica na | descritivode | ano da Escola | alunos praticam atividade fisica fora do
(2024) prevencdo da ansiedade e natureza Estadual ambiente escolar, embora apenas 56% o
depressdo entre alunos do 8° | quantitativa facgam por mais de uma hora
ano Instituto Estadual de semanalmente. Ademais, 80% dos
Educacéo estudantes relataram ja ter ouvido falar
sobre ansiedade na escola, mas apenas
36% a consideram um problema comum.
Observou-se também que 84% dos alunos
identificam fatores como problemas
familiares, bullying e pressdo académica
como agravantes para quadros de
ansiedade e depressao
MACHADO objetivo por meio da revisdo Estudo Foram avaliados | Conclui-se que a prevaléncia de
(2011) da literatura apresentar a | transversal 1.253 estudantes | sobrepeso, obesidade e sedentarismo esté
importancia da atividade analitico (547 do sexo | aumentando e que criangas e adolescentes
fisica para criangcas e masculino), estdo trocando a atividade fisica por
adolescente com sobrepeso, sendo que 1.172 | entretenimentos eletronicos. O risco de
obesos e sedentarios. ndo praticavam | sedentarismo, sobrepeso, hipertensdo
atividade fisica | arterial sistémica e tabagismo foram de
de moderada a | 93,5%, 9,3%, 4,5%, 7,7% e 2,4%.
intensa.
Verificar associagdo a do Estudo adolescentes Adolescentes com sobrepeso e obesidade
FANTINELI, et | estado nutricional e da transversal entre 11 a 17 | apresentam maior chance de reportarem a
al., 2020. atividade fisica com a analitico anos imagem corporal. A atividade fisica ndo

percepcdo satisfacdo imagem
corporal de da em uma
amostra de adolescentes de
Curitiba/PR

esteve relacionada com a

corporal.

imagem

Fonte: Autor,2025
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4. Discussao

A presente revisdo buscou sintetizar as evidéncias sobre a inter-relagdo entre o sedentarismo, a
pratica de atividade fisica e os desfechos na salde mental de criancas e adolescentes. Os resultados obtidos
ndo apenas confirmam a hipotese central — de que a atividade fisica regular € uma ferramenta eficaz contra
0 sedentarismo e 0s transtornos de humor — mas também dimensionam a urgéncia da intervencao.

Os dados de prevaléncia analisados ®*"validam a classificacdo da obesidade como uma epidemia
de propor¢des mundiais pela Organizacdo Mundial da Satude (OMS). A alta incidéncia de sobrepeso e
obesidade, atingindo mais de 30% em algumas coortes de escolares, esta intrinsecamente ligada a baixa
adesdo a atividade fisica. O tempo gasto em comportamento sedentario — que, conforme*®, pode ultrapassar
as dez horas por dia em adolescentes — ultrapassa em muito o limiar de risco.

Essa inatividade cronica estabelece as bases para uma trajetéria de doencas na vida adulta, como
hipertenséo, diabetes e problemas cardiovasculares. E particularmente preocupante que a queda na adeso
a um estilo de vida saudavel seja mais acentuada com o avanco da idade *°, indicando que os programas de
intervencdo devem ser estrategicamente mantidos e reforcados durante a transicdo para a adolescéncia
tardia. Este declinio ndo sé compromete o desenvolvimento fisico, mas também expde a juventude a riscos
adicionais de natureza mental.

A andlise transversal da literatura demonstra uma forte correlagdo entre o estilo de vida sedentario
e a vulnerabilidade a transtornos de humor. O achado de *°, que associou a préatica insuficiente de atividade
fisica (abaixo dos 150 minutos semanais recomendadas) a uma maior probabilidade de sintomas de
ansiedade, é central para a discussdo. 1sso sugere que o exercicio ndo é apenas um marcador de salde fisica,
mas um fator neuroprotetor.

Embora alguns estudos ** tenham incluido populagdes adultas jovens, a prevaléncia elevada de
ansiedade detectada, mesmo entre estudantes de Educacgdo Fisica, sublinha a tese de que o sedentarismo é
um fator de risco transversal. A falta de movimento regular impede a regulacdo de mecanismos bioldgicos
e psicoldgicos que mitigam o estresse e promovem o0 bem-estar. A atividade fisica, ao modular
neurotransmissores como a serotonina e noradrenalina e promover a neurogénese, atua como um
mecanismo de coping bioldgico que é suprimido pelo comportamento inativo.

Os resultados da revisdo ndo se limitam a correlagdo, mas também apontam para a eficicia causal
da atividade fisica no manejo dos sintomas psicoldégicos. O ensaio clinico de “evidencia o potencial
terapéutico de programas estruturados, demonstrando que o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade
(HNT) pode induzir a melhoria dos sintomas ansiosos e depressivos.

Esta evidéncia sugere que a atividade fisica deve ser encarada como uma prescricao clinica de
primeira linha. Para além dos beneficios cardiovasculares, o exercicio promove uma elevacdo da
autoconfianca e uma melhora na autoimagem, fatores cruciais para a satide mental do adolescente. Portanto,
para responder ao problema de pesquisa, a atividade fisica € 0 mecanismo que quebra o ciclo vicioso do
sedentarismo/obesidade/depressao, oferecendo uma estratégia de baixo custo, alta seguranca e livre de
estigmas, que deve ser integrada de forma universal em politicas publicas de satde e educacao.

Os resultados apontam que 96% dos alunos praticam atividade fisica fora do ambiente escolar,
embora apenas 56% o fagam por mais de uma hora semanalmente. Ademais, 80% dos estudantes relataram
ja ter ouvido falar sobre ansiedade na escola, mas apenas 36% a consideram um problema comum.
Observou-se também que 84% dos alunos identificam fatores como problemas familiares, bullying e
pressdo académica como agravantes para quadros de ansiedade e depressdo. .

Conclui-se que a prevaléncia de sobrepeso, obesidade e sedentarismo estd aumentando e que
criancas e adolescentes estdo trocando a atividade fisica por entretenimentos eletrénicos. O risco de
sedentarismo, sobrepeso, hipertensdo arterial sistémica e tabagismo foram de 93,5%, 9,3%, 4,5%, 7,7% e
2,4%. %
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Observou-se diminuicdo da fadiga e depressdo nos voluntarios ativos e muito ativos em
comparagdo aos sedentérios e irregularmente ativos. Além disso, foi possivel observar um aumento da
sensacdo de confusdo mental nos voluntarios irregularmente ativos. Os resultados para depressdo
mostraram-se improvaveis em ambos 0s grupos. Conclui-se que os voluntarios ativos e muito ativos tiveram
beneficios, entretanto, a pratica de exercicios fisicos de maneira irregular pode trazer prejuizos aos
praticantes.
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5. Concluséo

Atraveés da revisao realizada, foi possivel observar as sérias consequéncias do sedentarismo
na saude da populacdo, em diferentes faixas etarias. Foi evidenciado que a pratica regular de
exercicios fisicos é fundamental para a promocéo da salde fisica e mental, trazendo beneficios que
vao além dos aspectos fisioldgicos, alcancando também beneficios psicoldgicos e sociais. A
atividade fisica demonstrou ser uma estratégia eficaz no controle da ansiedade e da depressao,
promovendo a liberacdo de neurotransmissores que contribuem diretamente para a regulacéo do
humor e do estresse.

Os estudos revisados mostraram a alta incidéncia de sobrepeso, obesidade e sedentarismo,

especialmente entre criancgas e adolescentes, refletindo a necessidade urgente de intervencdes. Foi
observado que o estilo de vida sedentario esta fortemente associado a vulnerabilidade a transtornos
de humor, destacando a importancia da adesao a um estilo de vida ativo desde cedo.
Além disso, os beneficios da atividade fisica na saude mental foram comprovados, tanto pela
correlacdo encontrada nos estudos quanto pela eficicia causal demonstrada em programas de
intervencdo. A pratica regular de exercicios ndo apenas promove a salde fisica, mas também eleva
a autoconfianca, melhora a autoimagem e atua como um mecanismo de coping bioldgico,
reduzindo os sintomas de ansiedade e depresséo.

Diante disso, conclui-se que a atividade fisica deve ser considerada uma prescricao
terapéutica de primeira linha, integrando politicas publicas de satde e educacéo. E essencial que a
pratica de exercicios fisicos seja incentivada e monitorada por profissionais da area, visando a
promocdo da qualidade de vida e do bem-estar geral da populagéo, independentemente da idade.
A implementacdo de programas de atividade fisica estruturados e acessiveis pode desempenhar
um papel fundamental na quebra do ciclo vicioso do sedentarismo, obesidade e problemas de satde

mental, proporcionando beneficios significativos e uma melhor qualidade de vida para todos.
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