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Resumo: Esta pesquisa analisa o impacto do exercicio fisico em pessoas
diagnosticadas com transtorno de ansiedade e depressao, destacando os mecanismos
envolvidos, os tipos de exercicios mais indicados e os beneficios observados tanto a
curto (meses) quanto a longo prazo (anos). Ao reunir evidéncias tedricas, busca-se
demonstrar como o movimento do corpo pode ser também um caminho para a curae o
bem-estar da mente. A problematica deste estudo investigou a crescente incidéncia de
transtornos mentais, como a ansiedade e a depressdo tem despertado atengdo em
diversas areas do conhecimento, especialmente nas ciéncias da saude. Estudos
apontam que essas doencas mentais afetam centenas de milhdes de pessoas em todo
o mundo, sendo uma das principais causas de incapacidade funcional e sofrimento
psiquico. A pesquisa tem como obijetivo principal apresentar os impactos do exercicio
fisico como recurso complementar no enfrentamento dos transtornos da saude mental.
Especificamente, os objetivos foram demonstrar os efeitos de diferentes modalidades
de exercicios nos niveis de ansiedade e depressao, além de salientar a influéncia da
pratica regular na qualidade do sono, humor e autoestima de individuos acometidos.
Metodologicamente, trata-se de uma pesquisa exploratéria em funcdo dos objetivos
apresentados e bibliografica em conformidade com os procedimentos técnicos
adotados para sua realizagao. Diante do exposto, observou-se que a pratica constante
de exercicio fisico pode atuar como uma importante estratégia complementar na
promog¢ao da saude emocional, contribuindo significativamente para a redugédo dos
sintomas de ansiedade e depressao e, assim, melhorando a qualidade de vida dessas
pessoas. Dessa forma, de acordo com o estudo realizado verificou-se que o exercicio
fisico pode ser utilizado como uma alternativa ndo farmacoldgica ao tratamento da
ansiedade e depressdo. Ressalta-se a necessidade da continuidade de estudos e
pesquisas na tematica
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