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Resumo — A adolescéncia constitui um periodo de transi¢cao crucial entre a fase infantil e a maturidade
adulta, caracterizado pela confluéncia de processos de desenvolvimento fisico, mental, emocional,
sexual e social. Objetivo: Analisar e descrever os efeitos da atividade e do exercicio fisico na melhoria
e/ou reducdo da ansiedade e depressao em adolescentes na fase escolar. Metodologia: Pesquisade
natureza indireta, pautada na reviséo bibliografica. A base de dados adotada foi o Portal de Periodicos
da CAPES. Os critérios para selecdo dos estudos contemplaram as palavras-chave adolescente,
atividade fisica, exercicio fisico, depresséo e ansiedade, bem como a delimitagédo da faixa etéria do
publico adolescente. Adicionalmente, foram considerados como critérios os periodicos cientificos
avaliados por pares, estudos do tipo ensaio clinico randomizado e controlado, cujas publica¢des
tenham ocorrido nos ultimos cinco anos (2019 a 2024). Resultados: Os cinco estudos abordados nesta
analise investigativa analisaram os efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na redugdo dos
sintomas depressivos e ansiosos, enfatizando os beneficios dessas praticas para a saude mental dos
adolescentes. Concluséao: Necessidade de implementacéo de politicas e programas de salde publica
gue fomentem a ades&o regular a atividades fisicas entre os adolescentes, ndo apenas como uma
estratégia para a promocao da saude fisica, mas também como uma ferramenta eficaz na promog¢ao
do bem-estar psicolégico e na prevencao de distirbios mentais. Os estudos mostram que o exercicio
regular pode melhorar a concentragcdo, a memoria e o desempenho académico dos alunos, além de
reduzir o estresse, a ansiedade e os sintomas de depresséo.

Palavras chaves: Adolescentes. Atividade fisica. Exercicio fisico. Depressdo. Ansiedade.

Abstract — Adolescence constitutes a crucial transition period between childhood and adult maturity,
characterized by the confluence of physical, mental, emotional, sexual and social development
processes. Objective: To analyze and describe the effects of physical activity and exercise onimproving
and/or reducing anxiety and depression in adolescents at school. Methodology: Indirect research,
based on bibliographic review. The database adopted was the CAPES Periodicals Portal. The criteria
for selecting the studies included the keywords adolescent, physical activity, physical exercise,
depression and anxiety, as well as delimiting the age range of the adolescent audience. Additionally,
peer-reviewed scientific journals and randomized controlled clinical trials, whose publications occurred
in the last five years (2019 to 2024), were considered as criteria. Results: The five studies covered in
this investigative analysis analyzed the effects of physical activity and physical exercise in reducing
depressive and anxious symptoms, emphasizing the benefits of these practices for adolescents' mental
health. Conclusion: Need to implement public health policies and programs that encourage regular
adherence to physical activities among adolescents, not only as a strategy for promoting physical health,
but also as an effective tool in promoting psychological and in the prevention of mental disorders.
Studies show that regular exercise can improve students' concentration, memory, and academic
performance, as well as reduce stress, anxiety, and symptoms of depression.
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1 INTRODUCAO

O Observatorio da Crianca e do Adolescente (Fundacdo ABRINQ, 2022)
estima que 54 milhdes de criancas e adolescentes entre zero e 19 anos de idade
residem no Brasil.

A adolescéncia € o periodo de transicdo entre a infancia e a vida adulta,
caracterizado pelos impulsos do desenvolvimento fisico, mental, emocional, sexual e
social, bem como pelos esforcos do individuo em alcancgar os objetivos relacionados
as expectativas culturais da sociedade em que vive (Eisenstein, 2005).

O impacto psicolégico € maior e mais comum entre os adolescentes do que
no publico em geral, podendo trazer prejuizos no campo educacional e na saude, o
gue influencia significativamente na vida adulta (Gebremedhin et al., 2020).

O estudo Pichini (2019) evidencia que a utlizacdo das ferramentas
tecnoldgicas no dia a dia pelos adolescentes é feita de maneira exagerada, a qual
supera os parametros recomendados e que pode gerar, assim, um nivel de atividade
fisica abaixo do recomendado para essa faixa etaria, situacdo que também é
prejudicial as relacbes socioafetivas, afetando a saude mental.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2022), no primeiro
ano da pandemia de COVID-19, a prevaléncia global de ansiedade e depresséao
aumentou em 25%, sendo os jovens e mulheres o publico mais afetado. Com a
reclusdo obrigatéria, houve um aumento de utilizacdo do tempo de tela, como nos
encontros escolares virtualmente, lazer escolhido pela populacéo e trabalho.

Em nivel global, a depressdo ocupa a nona posi¢cdo dentre as causas de
doenca e incapacidade em adolescentes, enquanto a ansiedade figura como oitava
principal raz&o. Disturbios emocionais podem impactar significativamente o cotidiano
dos adolescentes, interferindo em sua produtividade no trabalho e em suas atividades
escolares (Organizagcdo Pan-Americana da Saude/Organizagdo Mundial da Saude -
OPAS/OMS, 2022).

A ansiedade e a depressdo tém alguns sintomas como a procrastinagao,
fadiga, tristeza, entre outros sintomas que podem influenciar no desempenho escolar
dos adolescentes. A educacéo fisica nas escolas tem papel auxiliar no tratamento,
enquanto fator protetor dos sintomas depressivos e ansiosos dos alunos,
proporcionando melhoria da qualidade de vida e cotidiano.

A falta de atencado a questdes da saude mental pode ocasionar no avanco de
doencas mentais em adolescentes. Entre 0s possiveis tratamentos nao
farmacolégicos, estd o exercicio fisico e a atividade fisica, sendo estes agentes
contribuintes para uma boa saude fisica e mental do individuo.

A atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que resulte em gasto energético. As atividades
fisicas na vida diaria podem ser categorizadas como trabalho, esportes, preparacao
fisica, tarefas domésticas ou outras atividades. Ja o exercicio € um subconjunto da
atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva com o objetivo primario ou
secundario de aumentar ou manter a aptidao fisica (Caspersen; Powell; Christenson,
1985).

A inatividade fisica, por outro lado, leva os adolescentes ansiosos e
depressivos a reducao da sensacao de bem-estar, regredindo a capacidade funcional,
social e biologica garantida durante e apds a pratica de atividade fisica.

Desta forma se questiona: Qual é a contribuicdo do exercicio fisico e da
atividade fisica para adolescentes ansiosos e depressivos em fase escolar? Assim, o
objetivo geral do estudo foi analisar e descrever os efeitos da atividade e do exercicio



fisico na melhoria e/ou reducéo da ansiedade e depressdo em adolescentes na fase
escolar.

2 METODOLOGIA

Este estudo se enquadra na linha de pesquisa de Ciéncias do Esporte e
Saude, na qual, de acordo com o Nucleo de Estudos e Pesquisa em Educacao Fisica
(NEPEF, 2014) os objetos propostos do estudo configuram-se em temas relacionados
com treinamento corporal e as diferentes possibilidades, do esporte e do exercicio
fisico e a relacdo com a saude nas diversas faixas etarias.

A pesquisa se classifica como indireta, de carater bibliografico, que segundo
Prodanov e Freitas (2013, p. 54) é “definida pela utilizacdo de informacfes e/ou dados
ja coletados por outros estudos (documental ou bibliogréafico)”, sendo o passo inicial
na construcao efetiva do processo de investigacdo. Apds a escolha e selecdo do
assunto faz-se uma revisdo bibliogréfica acerca do tema de pesquisa.

Foram utilizados recursos materiais como artigos cientificos nos idiomas
portugués e inglés (sendo adotado recurso eletronico de traducédo para o idioma
estrangeiro). A fonte e base de dados adotada para identificagao e levantamento das
producdes cientificas foi o Portal de Peridédicos da Coordenacéo de Aperfeicoamento
de Pessoal de Nivel Superior (CAPES).

Os critérios de selecdo para inclusdo de estudos na pesquisa contemplaram
palavras chaves tais como adolescente, exercicio fisico, atividade fisica, ansiedade e
depressao, fundamentadas na estratégia PICo (Quadro 1), além de considerar a faixa
etaria. Foram considerados ainda, periddicos revisados por pares, estudos do tipo
transversal, transversal analitico, ensaio clinico e ensaio clinico randomizado e
controlado, com o tempo de publicagdo nos ultimos 5 anos (2019 a 2024).

Quadro 1 - Estratégia PICo adotada na base de dados.

P: POPULACAO I: INTERESSE Co: CONTEXTO
Adolescente Exercicio fisico Ansiedade
Adolescentes Atividade fisica Depressao
Teenager Physical exercise Anxiety
Teenagers Physical activity Depression

3.3 Forma de anélise

Através da definicdo do tema e sua delimitacao, foram selecionadas palavras
chaves a fim de extrair producdes cientificas para a criacdo desta pesquisa. A partir
dos critérios de inclusdo estabelecidos, foi realizada inicialmente a leitura dos titulos.
Na sequéncia, foram lidos os resumos dos estudos selecionados nesta etapa e, por
altimo, a leitura na integra das producdes selecionadas pelo resumo, na intencéao de
coletar maiores informagOes acerca dos objetivos, metodologia, resultados e
conclusdes.



4 RESULTADOS

Na conducgéo do processo de identificacdo e selecdo de dados, optou-se
pela utilizagcdo do recurso de fluxograma, visando simplificar procedimentos de
natureza complexa, o que permitiu uma visualizagdo das etapas realizadas no
estudo. Tais etapas compreenderam a identificacdo dos estudos presentes na base
de dados ap0s a aplicagéo dos filtros pertinentes, a avaliacdo dos estudos com base
em seus titulos (221 estudos) e resumos (13 estudos), bem como a leitura integral

dos selecionados (7 estudos), culminando na inclusédo de cinco estudos nesta
pesquisa.

Fluxograma 1 - Processo de identificacdo e selecdo dos estudos.
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A amostra final do processo de identificacdo e selecdo contemplou cinco
estudos, que estdo listados e descritos sumariamente no quadro 2. A apresentacao
dos referidos estudos deu-se em: identificacdo do(s) autor(es), objetivo, amostra de
participantes, metodologia e resultados/consideracdes finais.



Quadro 2 - Descricdo sumaria dos estudos selecionados para resultados e discussao.

Autor Objetivo Metodologia Resultados Concluséao
Fonseca et | Avaliar a Estudo epidemioldgico, transversal e analitico. Os adolescentes tinham, em média, 13,82 anos, Constatou-se que 0s
al. (2019) autopercepcdo de | Pesquisaram-se 633 adolescentes de 10 a 16 anos, maioria do sexo feminino, cor/raga parda, cursando | adolescentes do sexo
adolescentes do ensino publico fundamental e médio. A coleta dos | o primeiro ano do ensino médio e com renda feminino apresentaram
sobre a sua dados foi realizada no més de agosto de 2016. O familiar de até trés salarios-minimos. percepc¢ao inferior
qualidade de vida | instrumento kidscreen27 foi usado para determinar a | Aproximadamente 60% eram sedentarios e, entre guanto a sua qualidade
e arelacao entre qualidade de vida, avaliando a ansiedade e 0s que realizavam alguma atividade fisica, faziam- de vida e que a
a qualidade de depressdo. Foram coletados dados na em dois ou trés dias na semana. Houve realizacdo de atividades
vida e sexo, renda | sociodemogréaficos e sobre pratica de atividades associacdo estatisticamente comprovada (p<0,001) | fisicas € um fator
familiar e pratica fisicas. A andlise foi feita por estatistica descritiva, para maiores médias de escore de qualidade de importante para o
de atividades analise bivariada e usadas tabelas com valores vida entre os participantes que realizavam atividade | incremento dessa
fisicas. absolutos e relativos. Aplicaram-se os testes ANOVA | fisica. As médias dos escores kidscreen27 foram percepgao.
um fator, teste t de Student e H de Kruskal-Walis. maiores no sexo masculino, com associagcdo
estatisticamente comprovada para ambos 0s sexos
foi de 66,18 (+ 14,69), o maior escore entre 0s
dominios foi suporte social, com 75,11 (+ 22,24), e
o menor foi bem-estar fisico, com 54,32 (+ 18,72),
com excecdao dos dominios suporte social e grupo
de pares e ambiente escolar.
Ferreira et | Investigar a Estudo transversal, nacional e de base escolar A chance de transtornos mentais comuns foi 16% A inatividade fisica no
al. (2020) associacao da realizado em 2013 e 2014, nos municipios brasileiros | maior no grupo que relatou ser inativo (0 lazer e na escola foi

inatividade fisica
no lazer e na
escola com os
transtornos
mentais comuns
durante a
adolescéncia.

com mais de 100 mil habitantes. A amostra foi
composta por 73.399 adolescentes (12—-17 anos),
participantes do Estudo de Riscos Cardiovasculares
em Adolescentes (Erica). A atividade fisica no lazer
foi categorizada de acordo com o volume de pratica
semanal, e os adolescentes foram classificados em
ativos (= 300 minutos/semana), inativos (0
minuto/semana) e insuficientemente ativos (1-299
minutos/semana). A pratica esportiva e a participagdo
em aulas de educagdo fisica na escola também foram
analisadas. A presenca de transtornos mentais
comuns foi avaliada a partir do General Health
Questionnaire, com ponto de corte maior ou igual a 3.
Odds ratios (OR) foram estimados utilizando
regressao logistica multipla.

minuto/semana) no lazer (OR =1,16; 1C95% 1,06—
1,27). A prevaléncia de transtornos mentais comuns
foi maior entre jovens que ndo praticaram esportes
(37,2% vs. 25,9%; OR =1,14; IC95% 1,04-1,25) e
ndo participaram das aulas de educacdao fisica na
escola (39,5% vs. 29,6%; OR = 1,25; IC95% 1,15—
1,36). Atividade fisica insuficiente (1-299
minutos/semana) ndo aumentou a razao de
chances de transtornos mentais comuns. Praticar
atividade fisica no lazer, independentemente da
duracao e frequéncia semanal, reduziu em 26% as
chances de transtornos mentais comuns nessa
populagéo.

associada a presenca de
transtornos mentais
comuns na
adolescéncia. Os
resultados sugerem que
pratica esportiva,
educacao fisica escolar
e atividade fisica durante
o lazer, mesmo sem
atingir a recomendacao
atual, tém relacéo
positiva com a saude
mental dos jovens.




Autor Objetivo Metodologia Resultados Concluséo
Costa et al. | Comparar a Estudo transversal, analitico, com amostragem A média de idade foi de 15,95 + 1,15 anos. A Os estudantes
(2021) pratica de estratificada proporcional por conglomerados, prevaléncia de adolescentes estudantes do tempo adolescentes do sistema
atividade fisica realizado em Goiénia, GO, em 2018. A amostra parcial que relataram ser independentes e publico de ensino
habitual e incluiu 516 estudantes adolescentes, sendo 277 de responsaveis parcialmente pelas despesas foi de demonstraram alto
sintomas de escola de tempo parcial e 239 de escola de tempo 13,4%(p<0,005). A prevaléncia geral de indice de inatividade
depressao, integral. Para avaliar o nivel de atividade fisica, foi sedentarismo foi de 93,5%. A frequéncia de alunos fisica, com maior
ansiedade e aplicado o International Physical Activity de tempo integral que afirmaram que a vida nao proporcao de inativos
estresse entre Questionnaire. O rastreio de sintomas de depresséao, tinha sentido foi de 13%(p<0,05). Os alunos das nas escolas de periodo
estudantes ansiedade e estresse foi avaliado pela Escala de escolas de tempo integral apresentaram menor integral. Além disso,
adolescentes de Depressdo, Ansiedade e Estresse para Adolescentes. | frequéncia de atividade fisica moderada a vigorosa esses estudantes
escolas publicas Foi utilizado para avaliar as variaveis categoricas o quando comparados aos de tempo parcial (4,10 vivenciam aspectos
de tempo integral Teste Qui-Quadrado ou Teste Exato de Fisher. +3,60 versus 4,80 £3,70 dias por semana) (p<0,05). | negativos de ansiedade,
e parcial. Adotou-se o General Linear Model (GLM) univariado estresse e depressao.
para comparacao entre as variaveis continuas. A
correcdo da homogeneidade foi realizada pelo Teste
de Levene. O nivel de significancia adotado foi de
5%.
Marcino et | Relacionar a Estudo quantitativo, transversal analitico, Quase a metade dos adolescentes (49,6%) A pratica de atividades
al. (2022) realizacdo de desenvolvido com 272 adolescentes do ensino médio | realizava alguma atividade de lazer, e nestes foi de lazer por
praticas de de trés escolas publicas estaduais de uma capital da | verificado escores mais baixos para depresséo adolescentes é baixa e
atividades de regido centro-oeste. A coleta de dados ocorreu no (p=0,008), mais alto nos afetos positivos do bem- associa-se a menores
lazer com més de maio de 2019, mediante autoaplicacdo de estar subjetivo (p=<0,001), e para algumas escores para depressao
qualidade de vida, | quatro instrumentos: escala de bem-estar subjetivo, dimens6es da qualidade de vida, tais como salde e | e escores mais altos
bem-estar escala hospitalar de ansiedade e depresséo, atividade fisica (p=<0,001), sentimentos (p=0,0046), | para algumas dimensdes
subjetivo, questionario de qualidade de vida kidscren-52 e estado emocional (p=0,033), autonomia e tempo da qualidade de vida e
ansiedade e questionario sociodemogréafico. A associacdo entre as | livre (p=0,007), aspecto financeiro (p=0,001) e bem-estar subjetivo.
depressao em variaveis independentes foi verificada por meio do amigos e apoio social (p=0,002). Nao houve
adolescentes. teste t-student e qui-quadrado e/ou Fischer. associacao significante entre a pratica de atividade

de lazer com os escores de ansiedade, afetos
negativos e satisfacdo com a vida.




Autor Objetivo Metodologia Resultados Concluséao
Rosa et al. | Comparar o nivel Estudo transversal com estudantes do ensino médio Ambos os sexos apresentam pratica de atividades Nao ha diferenca do
(2023) de atividade fisica | de escolas publicas. Participaram 516 adolescentes, fisicas menor que o recomendado para nivel de atividade fisica

e sintomas de
depressao,
ansiedade e
estresse segundo
0 Sexo em
adolescentes
escolares.

214 do sexo masculino e 302 do feminino. Utilizou-se
na coleta de dados: Questionario sociodemografico e
de estilo de vida, Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ) e Escala de Depresséo,
Ansiedade e Estresse para Adolescentes (EDAE-A).
Testes qui-quadrado de Pearson ou exato de Fisher e
0 Modelo Linear Generalizado Univariado foram
utilizados na anélise.

adolescentes. Participantes do sexo masculino
apresentam maior pratica de atividade fisica fora da
escola em comparacao aos do sexo feminino,
predominando o futebol (33,0%). Participantes do
sexo feminino apresentaram maior gravidade dos
niveis de depresséo (p=0,002), ansiedade

(p=0,013) e estresse (p=0,004) em comparagao aos
do sexo masculino (d de Cohen fraco).

em adolescentes
escolares segundo o
sexo, embora,
adolescentes do sexo
masculino apresentam
maior pratica de
atividades fisicas fora da
escola, e adolescentes
do sexo feminino
apresentam maior
gravidade dos niveis de
depressao, ansiedade e
estresse.




5 DISCUSSAO

A amostra total, considerando os cinco estudos analisados, foi composta por
75.336 adolescentes, com idades compreendidas entre 10 e 18 anos, de ambos o0s
sexos. A presente revisdo bibliografica teve como objetivo investigar o quanto o
exercicio fisico e a atividade fisica podem reduzir os sintomas depressivos e ansiosos
desse grupo.

A relacdo entre atividade fisica, ansiedade e depressdo é complexa e
multifacetada. Os estudos apresentados demonstraram consistentemente os efeitos
benéficos da atividade fisica na reducao dos sintomas de ansiedade e depressao.
Mecanismos fisioldgicos, como a liberacdo de endorfinas e a melhoria do sono, podem
contribuir para esses efeitos positivos. No entanto, o tipo de exercicio fisico, a
intensidade e a duracéo da atividade fisica podem influenciar os resultados, sendo
variaveis do treinamento que precisam ser consideradas.

Adolescentes que participam de alguma atividade fisica ou de modalidades
esportivas, demonstraram reducéo nas probabilidades de manifestacéo de sintomas
depressivos. Concomitantemente, os adolescentes que nao dedicam seu tempo de
lazer a qualquer atividade fisica, evidenciaram uma maior propensdo a
experimentacdo de sintomatologias associadas a depresséo, ansiedade e estresse,
como apontado por Marcino et al. (2022).

O estudo conduzido por Ferreira et al. (2020) apresentou evidéncias
sugerindo que os adolescentes que se submetem a menos de 300 minutos por
semana em atividades fisicas ndo demonstraram um aumento significativo nos niveis
de transtornos mentais. Esta constatacao ressalta a capacidade dos exercicios fisicos
de produzir efeitos benéficos, mesmo quando realizados abaixo do limiar quantitativo
recomendado.

Ainda de acordo com Costa et al. (2021) a baixa adesdo de adolescentes
estudantes as atividades fisicas € um tema de grande preocupacdo. Muitos jovens
nao cumprem as recomendacfes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) de
realizar pelo menos 60 minutos diarios de atividade fisica de intensidade moderada a
vigorosa. Esse comportamento € alarmante, considerando as evidéncias que mostram
a importancia dos hébitos regulares de exercicio na prevencao de doengas crénicas
nao transmissiveis, como doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidade e a
sindrome metabdlica.

No estudo de Fonseca et al. (2019), os resultados revelaram que entre os
adolescentes que se dedicavam a alguma atividade fisica, com frequéncia de dois a
trés dias por semana, foi estatisticamente significativo (p<0,001) entre a pratica de
atividade fisica resultando no aumento da qualidade de vida entre os individuos
participantes do estudo.

A pratica de exercicio fisico tem sido amplamente reconhecida como uma
intervencao eficaz no manejo e na reducdo dos sintomas de depressao e ansiedade
em adolescentes. Estudos tém demonstrado que a atividade fisica regular esta
associada a uma melhoria significativa no bem-estar mental e emocional desses
jovens. A pesquisa realizada por Craft e Perna (2004) destaca que adolescentes que
se envolvem em programas estruturados de exercicios fisicos apresentam reducéo
significativa nos sintomas de ansiedade e depressdo, além de uma melhoria na
autoestima e na qualidade de vida.

Além dos beneficios psicoldgicos, a pratica regular de exercicio fisico também
desencadeia uma série de efeitos fisiologicos que podem contribuir para a melhoria
do estado emocional. Segundo Hillman, Erickson e Kramer (2008), o exercicio fisico



promove a liberacdo de neurotransmissores, como a serotonina e a dopamina, que
estdo associados a regulacdo do humor e a reducdo do estresse. Além disso, a
atividade fisica aumenta o fluxo sanguineo cerebral, promovendo a neurogénese e a
plasticidade neuronal, processos que estdo relacionados a melhoria da funcao
cognitiva e a reducdo dos sintomas de depresséo.

Essas evidéncias corroboram a importancia da inclusdo de programas de
exercicios fisicos como parte integrante das intervencdes terapéuticas para
adolescentes com depressao e ansiedade, ndo apenas pela sua eficacia comprovada
na reducdo dos sintomas psicolégicos, mas também pelos seus efeitos benéficos no
funcionamento fisiolégico do organismo.

Através dos estudos analisados, foi possivel observar a influéncia do exercicio
fisico na melhora do aspecto cognitivo e na promoc¢do da aprendizagem entre
estudantes. Como enfatizado por Hillman et al. (2009), "o exercicio fisico regular esta
associado a melhorias no desempenho académico, incluindo resultados em testes
padronizados de aprendizagem e memoéria". Assim, é crucial que seja reconhecida a
importancia de integrar rotinas de atividade fisica no ambiente escolar, ndo apenas
visando a saude fisica dos alunos, mas também como uma estratégia eficaz para
potencializar suas capacidades cognitivas e académicas. Considerando o corpo e a
mente em conjunto, a atividade fisica e o exercicio fisico tém potencial de transformar
positivamente o0 processo educacional, capacitando o0s estudantes para um
aprendizado mais eficaz e uma realizacdo académica mais solida.

6 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo abordou a relevancia da atividade fisica e do exercicio
fisico como estratégia preventiva e de reducao de sintomas de depresséao e ansiedade
em adolescentes em fase escolar. Os achados destacam a importancia de
intervencdes voltadas para a promocéo de estilos de vida ativos e saudaveis desde a
adolescéncia, visando ndo apenas o desenvolvimento fisico, mas também o bem-
estar mental dos jovens.

Ficou evidente que a pratica regular de atividade fisica esta associada a
reducao significativa nos niveis de ansiedade e depressao entre adolescentes. Os
mecanismos que explicam essa relagdo incluem tanto fatores biolégicos, como a
regulacdo neuroquimica e a melhoria da saude cardiovascular, quanto aspectos
psicossociais, como 0 aumento da autoestima, a promoc¢édo de interacdes sociais
positivas e a reducéo do estresse.

No entanto, é importante reconhecer que a eficacia das intervencdes
baseadas em atividade fisica pode variar partindo de diversos fatores, incluindo
caracteristicas individuais dos adolescentes, como idade, sexo e nivel
socioecondmico, bem como o contexto escolar e comunitario em que estao inseridos.
Portanto, estratégias que envolvam ndo apenas a promocao da atividade fisica, mas
também a educacdo em saude mental e o suporte psicossocial, podem ser eficazes
na prevencao e no manejo de sintomas de ansiedade e depresséo nesta populacéo.

Em suma, os resultados desta revisao reforcam a importancia de politicas e
programas de saude publica que incentivem a prética regular de atividade fisica entre
os adolescentes, ndo apenas como uma medida de promocédo da saude fisica, mas
também como uma ferramenta poderosa na promoc¢ao do bem-estar mental e na
prevencdo de transtornos psicoldgicos. Investir na salde e no desenvolvimento
integral dos jovens é fundamental para garantir uma sociedade mais saudavel e
resiliente no futuro.
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