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RESUMO 

 

A prática de exercícios físicos é um importante mecanismo comportamental para 

atenuar os efeitos degenerativos nos domínios físico, social e mental. Também 

promove a independência funcional, inerente à autonomia, melhora o funcionamento 

cognitivoa maiores níveis de satisfação com a vida e auto percepções e a uma menor 

prevalência e severidade dos sintomas de ansiedade e depressão. Nesse sentido, este 

estudo investiga a influência da participação em grupos de exercício na percepção do 

bem-estar mental de adultos. Pesquisas emergentes propõem o exercício físico como 

uma potencial estratégia adjuvante para prevenir complicações de saúde mental. Esta 

proposição é apoiada por numerosos estudos que indicam o papel do exercício físico 

no alívio dos sintomas associados à depressão, transtorno de ansiedade, psicose, 

trazendo assim melhorias nas funções cognitivas. Dessa forma, surge a 

problematização da pesquisa, que está relacionada a que forma a participação de 

exercícios realizados em grupo pode trazer benefícios na percepção dobem-estar 

mental em jovens e adultos. Para isso, foi realizada uma revisão integrativa da 

literatura, cujos artigos científicos foram selecionados através de busca nas principais 

bases de dados das plataformas National Library of Medicine (PubMed), Science 

Direct e Scielo, referentes ao tema do estudo, considerando o período de janeiro de 

2019 a maio de 2024. Para realização das buscas, foram utilizados em inglês, os 

seguintes descritores/ termos/operadores: (“Physicalactivity"), (“Mental Health”), 

(“GroupExercise”). A análise de seis estudos selecionados revelou uma tendência 

positiva, apontando benefícios como a diminuição de sintomas da depressão, 

ansiedade e estresse, melhora das funções cognitivas, qualidade de vida e bem-estar 

mental. A pesquisa revisou estudos que exploraram os efeitos psicológicos positivos 

de participar de grupos de exercício, incluindo aumento da autoestima e sensação de 

pertencimento social. Os resultados encontrados mostram que a participação em 

grupos de exercício pode proporcionar um ambiente de apoio social, motivação e 

camaradagem, contribuindo para uma percepção mais positiva do bem-estar mental, 

estimulando os indivíduos a cada vez mais incluírem um programa de exercícios 

físicos em sua rotina. Conclui-se que o exercício físico quando praticado em grupos, 

pode ter os seus efeitos benéficos potencializados, quando comparados a sua prática 

individualizada. Ademais, a pratica de exercícios físicos em grupo funcionam como 

um importante meio de promoção de saúde mental e de qualidade de vida, que 

fomenta benefícios ao nível físico, psíquico e social.  

 

Palavras chave: Exercício em grupo; Bem-estar mental; Saúde mental; Exercício 

físico. 
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ABSTRACT 

 

 

The 

practiceofphysicalexerciseisanimportantbehavioralmechanismtomitigatethedegenerativeeffect

s in thephysical, social and mental domains, as well as topromotefunctionalindependence, 

inherentautonomy, bettercognitivefunctioning, higherlevelsoflifesatisfactionand self-

perceptionsand a lowerprevalenceandseverityofsymptomsofanxietyanddepression. In 

thissense, thisstudyinvestigatestheinfluenceofparticipation in 

exercisegroupsontheperceptionof mental well-being in adults. 

Emergingresearchproposesphysicalexercise as a potentialadjuvantstrategytoprevent mental 

healthcomplications. Thispropositionissupportedbynumerousstudiesthatindicatethe role 

ofphysicalexercise in alleviatingsymptomsassociatedwithdepression, anxietydisorder, 

psychosis, thusbringingimprovements in 

cognitivefunctions.Thisraisesthequestionofhowparticipating in 

groupexercisescanbenefittheperceptionof mental well-being in youngpeopleandadults. 

Tothisend, anintegrativeliterature review wascarried out, withscientificarticlesselectedthrough 

a search in themaindatabasesoftheNational Library of Medicine (PubMed), Science Direct 

andScieloplatforms, relatedtothestudytheme, consideringtheperiodfromJanuary 2019 to May 

2024. The followingdescriptors/terms/operatorswereused in Englishtoconductthesearches: 

(“Physicalactivity"), (“Mental Health”), 

(“GroupExercise”).Theanalysisofsixselectedstudiesrevealed a positive trend, 

indicatingbenefitssuch as reducedsymptomsofdepression, anxietyand stress, 

improvedcognitivefunctions, qualityoflifeand mental well-being. The 

researchreviewedstudiesthatexploredthe positive psychologicaleffectsofparticipating in 

exercisegroups, includingincreased self-esteemand a senseof social belonging. The 

resultsfound show thatparticipation in exercisegroupscanprovideanenvironmentof social 

support, motivationandcamaraderie, contributingto a more positive perceptionof mental well-

being, encouragingindividualstoincreasingly include a physicalexerciseprogram in 

theirroutine.Itisconcludedthatphysicalexercise, whenpracticed in groups, canhave its 

beneficial effectsenhanced, whencomparedto its individual practice. Furthermore, 

thepracticeofphysicalexercises in groupsworks as animportantmeansof promoting mental 

healthandqualityoflife, whichfostersbenefitsatthephysical, psychologicaland social levels. 

 

Keywords: Groupexercise; Mentalwell-being; Mental health; Physicalexercise; 

Groupparticipation. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

A saúde mental é definida como um completo estado de bem-estar mental e 

psicológico que não se dissocia da saúde geral.  Nos últimos anos, essa definição 

ganhou mais notoriedade em virtude dos vários progressos das ciências biológicas e 

comportamentais (OMS, 2019; OPAS/OMS, 2001). Aumentando a forma de se 

compreender o funcionamento mental e sua interação com os fatores biológicos, 

psicossociais e sociais no desenvolvimento dos transtornos mentais. 

Os transtornos mentais afetam pessoas de todas as idades, em todos os países e 

causam sofrimento a todas as famílias, bem como ao próprio indivíduo. Em 2019, 

aproximadamente 1 bilhão da população mundial foi diagnosticada com algum tipo de 

transtorno mental (OMS, 2019). É estimado que uma a cada cinco pessoas atendidas 

na Atenção Primária a Saúde apresenta algum transtorno mental ou comportamental, 

com manifestações distintas, caracterizados por alterações no pensamento, 

comportamento, emoções, percepções e relacionamentos (SESA-ES,2018). 

Os gastos com saúde mental, no que se refere às despesas com medicamentos, 

tiveram um aumento considerável nos últimos anos, no entanto, muitas vezes, somente 

a utilização da abordagem farmacológica pode não ter resultados benéficos em longo 

prazo, desencadeando efeitos colaterais como ganho de peso, perda da libido, aumento 

do nível de glicose no sangue, levando o indivíduo a abandonar o tratamento.  Apesar 

disso, no tratamento dos transtornos psíquicos, a terapia farmacológica ainda é a mais 

utilizada (SCHUCH; VANCAMPFORT, 2021).  

A prática regular de exercícios físicos consegue trazer benefícios para todos os 

sistemas do corpo humano, seja ele psíquico, respiratório, cardíaco, entre outros. Sabe-

se que o exercício físico pode ser considerado um grande aliado na prevenção e 

combate aos transtornos mentais, devendo sempre ser orientado por um profissional 

capacitado, tendo um excelente efeito terapêutico (SANTIAGO, 2017). 

Pesquisas mostram que o exercício físico apresenta um efeito benéfico, como 

terapia não medicamentosa, auxiliando na saúde mental de pacientes com sintomas 

depressivos e ansiosos. A prática regular de exercícios físicos tem influência direta na 

percepção da melhora significativa nos sintomas de depressão, humor, imagem 

corporal, autoconfiança, autoestima, ansiedade e consequentemente na qualidade de 

vida (SILVA et al.,2017).  
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Levando em consideração que, hoje em dia, os transtornos mentais afetam 

grande parte da população, de que forma a participação de exercícios realizados em 

grupo podem trazer benefícios para o bem-estar mental em jovens e adultos? 

Acredita-se que os exercícios físicos quando realizados em grupo em 

comparação a exercícios realizados de forma individual, conseguem promover uma 

maior interação social e senso de pertencimento, sendo assim, esses podem ser fatores-

chave para a adesão e manutenção de um estilo de vida ativo. Vínculos sociais que 

podem ser criados com outros membros do grupo podem impactar positivamente na 

saúde mental dos praticantes. Além da possibilidade de dividir experiências, desafios e 

conquistas. Nesse sentido, a participação em grupos de exercício emerge como uma 

estratégia promissora, uma vez que vai além dos benefícios físicos, proporcionando 

um ambiente social que favorece o apoio mútuo e a motivação para a prática regular 

de atividades físicas. 

Visto isso, é importante realizar esta pesquisa, pois apesar do reconhecimento 

dos potenciais benefícios na participação em grupos de exercício físico para a saúde 

mental, é preciso realizar investigações mais aprofundadas para compreender os 

mecanismos específicos pelos quais essa prática influencia o bem-estar psicológico 

dos participantes. Portanto, o objetivo desse estudo é investigar a influência da 

participação de exercícios em grupo na percepção do bem-estar mental de jovens e 

adultos. 
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2 REVISÃO DA LITERATURA 

 

2.1 Exercícios físicos e benefícios para a saúde mental  

Pesquisas emergentes propõemo exercício físico como uma potencial estratégia 

adjuvante para prevenir complicações de saúde mental. Esta proposição é apoiada por 

numerosos estudos que indicam o papel do exercício físico no alívio dos sintomas 

associados à depressão, transtorno de ansiedade e psicose (SNOWDON, 2002; 

LOURENÇO et al., 2017). 

Nesse sentido, é importante identificar potenciais estratégias de baixo custo 

para melhorar a saúde mental de toda a população,dentre essas, e o exercício físico é 

frequentemente sugerido como uma dessas abordagens (EKKEKAKIS, 2013). As 

ligações entre o exercício físico e os benefícios psicológicos têm sido estabelecidas ao 

longo de muitos séculos. Embora o campo tenha se expandido consideravelmente nos 

últimos 30, 40 anos, permanece repleto de declarações simplistas e carece de uma 

abordagem mais matizada que reconheça a sua complexidade inerente. Acredita-se 

que uma série de mecanismos neurobiológicos, psicológicos e sociais interativos 

estejam em jogo, incluindo mudanças na estrutura e função do cérebro, mudanças nos 

sentimentos de confiança e oportunidades para interação social positiva e crescimento 

(ROUX et al., 2008; BIDDLE; MUTRIE; GORELY, 2015). 

Uma visão geral, de revisões sistemáticas, ilustra os benefícios do exercício 

físico no alívio dos sintomas de depressão, ansiedade e sofrimento entre diversas 

populações adultas. Estes incluem a população em geral, indivíduos diagnosticados 

com perturbações de saúde mental e aqueles com doenças crônicas, confirmando sua 

promessa terapêutica (SINGH et al., 2023). 

Os benefícios do exercício físico vão além da redução dos sintomas. As 

evidências sugerem que a prática regular pode levar a melhorias no humor, redução 

dos sintomas de ansiedade e melhoria da função cognitiva, desempenhando assim um 

papel na mitigação dos impactos destas condições. É demonstrado que níveis mais 

elevados de atividade física estão associados a maiores volumes do córtex pré-frontal e 

do hipocampo, levando a uma melhor função cognitiva em adultos mais velhos 

(ERICKSON et al., 2011). 

O exercício físico não só alivia os sintomas e melhora a função cognitiva, mas 

também serve como medida preventiva contra problemas de saúde mental na 

população em geral. Já é evidenciado que mesmo em níveis mínimos os exercícios 
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físicos podem reduzir significativamente o risco de depressão futura (MAMMEN; 

FAULKNER, 2013). Assim, o incentivo a prática de exercício físico de forma regular 

surge como uma estratégia fundamental para melhorar a qualidade da saúde mental. 

Em resumo, a prática regular de exercício físico pode ajudar a reduzir os 

sintomas de ansiedade e depressão e há um reconhecimento crescente dos benefícios 

mais amplos em termos de produtividade, qualidade de vida e custos de saúde para a 

sociedade (MILES, 2007; GRIMANI; ABOAGYE; KWAK, 2019). Sendo assim, a 

atividade física se apresenta como uma forma de tratamento profilático e terapêutico 

acessível, barata, não-farmacológica e capaz de gerar benefícios que excedem os 

efeitos antidepressivos, uma vez que promovem qualidade na saúde mental e física. 

Dessa forma, é importante que os profissionais de saúde estejam atentos e capacitados 

para identificar e conduzir de maneira correta pacientes com algum transtorno mental.  

 

2.2 Saúde mental e suas complicações 

 

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), a saúde mental é um estado 

de espírito que abrange o bem-estar emocional, psicológico e social, crucial na 

formação de processos de pensamento, respostas emocionais e ações (OMS, 2022). 

Este estado influencia significativamente a gestão do estresse, o relacionamento com 

outras pessoas e a capacidade de tomada de decisão. Assim, compreender o impacto 

positivo da criatividade ao longo da vida é de grande importância, especialmente 

considerando a pandemia da COVID-19, que afetou significativamente o bem-estar 

em todo o mundo (JAMSHAID et al., 2023; KATHIRVEL, 2020). 

As complicações de saúde mental representam um problema de saúde pública 

global de proporções significativas e consequências graves. A OMS destaca que os 

transtornos mentais, como uma das principais causas de incapacidade em todo o 

mundo, são responsáveis por um em cada seis (15,6%) anos vividos com 

incapacidade, sublinhando o seu fardo para os indivíduos, famílias e sociedades em 

geral (OMS, 2022). Tais complicações influenciam não apenas os indivíduos afetados, 

mas também repercutem nas suas redes interpessoais, alterando as estruturas 

familiares e perturbando as relações sociais (LARSON; CORRIGAN, 2008). Além 

disso, estas condições estão associadas aos custos económicos substanciais na ordem 

dos milhares de milhões, devido tanto às despesas médicas diretas como ao custos 

indiretos, como a perda de produtividade (ARIAS et al., 2022). O fardo económico 
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não é sentido apenas em nível pessoal, mas também sobrecarrega os sistemas de saúde 

e as economias em geral. Assim, a prevenção eficaz de complicações de saúde mental 

emerge como um grande desafio e uma área de suma importância no domínio da saúde 

pública.  

Os meandros das complicações de saúde mental estão enraizados na sua 

natureza multifacetada, com fatores biológicos, psicológicos e ambientais contribuindo 

para o seu início e progressão (ENGEL, 1977). A interação entre a genética e o 

ambiente também complica a compreensão da saúde mental, sublinhando a 

complexidade dos fatores que influenciam as condições psiquiátricas (MUSCI Et al., 

2019). Esta complexidade muitas vezes necessita de uma abordagem personalizada ao 

tratamento, considerando as circunstâncias e necessidades únicas de cada indivíduo.  

O tratamento muitas vezes necessita de uma abordagem multidisciplinar, que 

pode abranger intervenções farmacológicas, psicoterapia e modificações no estilo de 

vida (GARTLEHNER et al., 2017). Cada um desses componentes apresenta seu 

próprio conjunto de desafios. As intervenções farmacológicas podem estar associadas 

a potenciais efeitos secundários, e a eficácia da psicoterapia pode ser influenciada pela 

relação terapêutica e pelo envolvimento do indivíduo no processo (ARDITO; 

RABELLINO, 2011; SEPÚLVEDA-LIZCANO et al., 2023). No entanto, persistem 

desafios devido às respostas variáveis ao tratamento, recaídas, estigma e barreiras de 

acesso aos cuidados, sublinhando a necessidade premente de intervenções eficazes, 

acessíveis e universalmente programáveis para prevenir complicações de saúde mental 

(COOMBS et al., 2021).  

Além disso, o estigma associado às complicações de saúde mental pode 

dissuadir os indivíduos de procurar ajuda e aderir ao tratamento, enquanto as 

disparidades no acesso aos cuidados podem deixar as populações mal servidas 

(RÜSCH et al., 2005). Estes desafios realçam a importância de explorar e programar 

estratégias inovadoras, como a promoção do exercício físico, que possam 

complementar os tratamentos existentes e potencialmente atenuar algumas destas 

barreiras. 

 

2.3 Mecanismos de interferência do exercício físico nas funções cognitivas e bem-

estar mental  
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A capacidade cognitiva envolve várias etapas do processo de informação, 

incluindo percepção, aquisição de conhecimento, retenção, foco, vigilância, raciocínio 

e resolução de problemas. Diversos fatores podem prejudicar essa capacidade em um 

indivíduo, como idade, sexo, histórico familiar, lesão cerebral, nível de educação, 

tabagismo, consumo de álcool, estresse psicológico, aspectos nutricionais e interação 

social. Além disso, a falta de atividade física também está relacionada ao risco de 

declínio cognitivo (OLIVEIRA, 2011).  

O exercício físico pode influenciar diretamente ou indiretamente na função 

cognitiva. Os mecanismos diretos incluem melhorias na circulação cerebral e na 

síntese e degradação de neurotransmissores, o que acelera o processamento cognitivo. 

Outros efeitos, como redução da pressão arterial, diminuição dos níveis de 

triglicerídeos no sangue e inibição da coagulação plaquetária, contribuem de forma 

indireta para uma melhor capacidade funcional geral, resultando em uma melhor 

qualidade de vida (OLIVEIRA, 2011).  

Pesquisadores têm proposto vários mecanismos para explicar os efeitos do 

exercício nas funções cognitivas. Por exemplo, o aumento do fluxo sanguíneo no 

cérebro durante o exercício pode fornecer mais oxigênio e nutrientes, melhorando 

assim a função cognitiva. Além disso, o exercício pode aumentar a atividade de 

enzimas antioxidantes, protegendo o Sistema Nervoso Central contra danos 

oxidativos. Também é possível que o exercício aumente a liberação de 

neurotransmissores, como norepinefrina, serotonina e ß-endorfinas, melhorando o 

funcionamento cognitivo (OLIVEIRA, 2011).  

O uso do exercício físico é uma alternativa relevante para melhorar a função 

cognitiva, pois é acessível à maioria das pessoas. Indivíduos que se exercitam 

regularmente podem otimizar sua saúde mental, experimentando melhora no humor e 

na disposição para as atividades diárias. O pensamento pode se tornar mais claro, 

crítico e criativo, com respostas mais ágeis aos estímulos. Esses benefícios contribuem 

para uma melhor capacidade de enfrentar desafios e resolver problemas do cotidiano 

(OLIVEIRA, 2011). 

 

2.4 A participação em grupos de exercício e seus benefícios para o bem-estar 

mental de adultos 
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Existe uma variedade de exercícios físicos que podem ser praticados em grupo. 

Dentre eles, podemos citar as atividades esportivas, hidroginástica, treino funcional, 

spinning, aulas de dança, step, corridas, zumba, pilates, crossfit, entre outros.  

A participação em grupos de exercício tem sido amplamente reconhecida como 

uma estratégia eficaz para promover o bem-estar mental de adultos. Estudos recentes 

destacaram uma série de benefícios associados a essa prática. Participar de grupos de 

exercício pode proporcionar um senso de pertencimento, apoio social e conexão com 

os outros, fatores que desempenham um papel crucial na promoção do bem-estar 

mental (RUINAN, 2023). Os grupos de exercício oferecem um ambiente socialmente 

estimulante e de apoio, onde os participantes podem compartilhar experiências, 

enfrentar desafios juntos e estabelecer relações interpessoais significativas 

(JOHNSON, SMITH, 2020). Esses achados são corroborados por uma revisão de 

meta-análise de Oliveira et al. (2020), que conclui que "A participação em grupos de 

exercício está associada a uma redução significativa nos sintomas de ansiedade e 

depressão, além de uma melhoria geral na qualidade de vida mental dos 

participantes’’. 

Embora os benefícios da participação em grupos de exercício para o bem-estar 

mental sejam bem estabelecidos, há evidências de que certos fatores podem modular 

essa relação. De acordo com estudos, foi descoberto que indivíduos com maior 

vulnerabilidade psicológica, como histórico de transtornos mentais, podem se 

beneficiar mais da participação em grupos de exercício em termos de percepção de 

bem-estar mental e que a qualidade das interações sociais e do suporte emocional 

dentro dos grupos de exercício pode influenciar significativamente a experiência e os 

resultados psicológicos dos participantes (RUINAN, 2023). Essas evidências destacam 

a importância de considerar não apenas a participação em grupos de exercício em si, 

mas também os fatores contextuais e individuais que podem influenciar os resultados 

de bem-estar mental. 

A resposta dos participantes aos programas de exercício em grupo pode variar 

consideravelmente devido a uma série de fatores individuais. As diferenças no 

engajamento, motivação e histórico de saúde mental podem influenciar 

significativamente a experiência e os benefícios percebidos do exercício em grupo 

(RUINAN, 2023). 

 

 



18 
 

3 METODOLOGIA  

 

3.1 Caracterização da pesquisa   

  

A pesquisa realizada se caracteriza como uma revisão de literatura integrativa. 

De acordo com Cavalcante (2020), a revisão integrativa permite a incorporação de 

resultados de diversos estudos com o objetivo de gerar conclusões novas, além de 

contribuir com o avanço do conhecimento na área.  

A revisão de literatura será realizada em algumas etapas, tais como: 1) 

identificação da questão de pesquisa e elaboração dos critérios de inclusão e exclusão 

de estudos; 2) seleção dos estudos nas bases de dados eletrônicas selecionadas, 

utilizando estratégias de busca sistemáticas; 3) avaliação crítica da qualidade 

metodológica dos estudos selecionados; 4) extração e síntese dos dados relevantes, 

utilizando técnicas de análise de conteúdo; e 5) interpretação dos resultados e 

elaboração das conclusões finais. 

A revisão de literatura integrativa permitirá uma análise abrangente de como os 

exercícios físicos em grupo podem ser benéficos para o bem-estar mental de jovens e 

adultos, fornecendo compreensões importantes para o desenvolvimento de estratégias 

de promoção da saúde.  

 

3.2 Critérios de Inclusão: 

 

1. Artigos publicados nos últimos 5 anos (desde 2019), garantindo a atualidade e 

relevância dos estudos. 

2. Estudos disponíveis nos idiomas inglês, espanhol e português, para abranger uma 

literatura relevante bastante ampla.  

3. Artigos publicados em periódicos científicos revisados por pares, garantindo a 

qualidade e confiabilidade dos dados. 

4. Trabalhos que abordem as vantagens que os exercícios em grupo podem ter para o 

bem-estar mental de jovens e adultos, alinhados aos objetivos do estudo. 

5. Estudos que explorem fatores individuais, sociais e ambientais relacionados à 

prática de atividade física e sua influência na saúde mental de jovens e adultos. 
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3.3 Critérios de Exclusão: 

 

1. Estudos publicados antes de 2019, uma vez que se pretende manter a atualidade dos 

dados analisados. 

2. Trabalhos em idiomas diferentes do inglês, espanhol e português, para garantir a 

compreensão e análise adequadas dos resultados. 

3. Estudos que não disponham de texto completo disponível para análise, dificultando 

a revisão completa e a avaliação da qualidade metodológica. 

4. Trabalhos que não atendam aos critérios de qualidade metodológica estabelecidos, 

conforme recomendações da Cochrane Collaboration (Higginset al., 2019). 

A busca pelos estudos será realizada em bases de dados eletrônicas como PubMed, 

Science Direct e SciELO, utilizando combinações de palavras-chave relevantes, como 

"physicalactivity", "mental health", “groupexercise”, entre outras. Além disso, serão 

consultadas lista de referências dos artigos selecionados e contato com especialistas da 

área para identificar estudos adicionais relevantes. 
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Science direct(n = 198) 

PubMed (n = 281) 

Scielo (n = 105) 
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4. RESULTADOS  

A partir da inserção dos descritores e do período de busca dos artigos científicos nos 

bancos de dados já mencionados. Dessa forma, foi possível encontrar 584 artigos dos quais, 

houve exclusão de 58 trabalhos duplicados (9,93%), 328 com base no título e resumo 

(56,16%) e 163 (27,91%) com base na análise da qualidade metodológica. Por fim, após 

leitura cuidadosa e criteriosa de 35 artigos (5,99%), 6 artigos foram introduzidos nesta 

revisão. A síntese dos resultados desses estudos foi estruturada e apresentada na Tabela 1. 

Foram considerados quatro componentes, a saber: (a) autor e ano do estudo; (b) metodologias; 

(c) principais resultados. 
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Tabela 1. Síntese dos resultados dos estudos que analisaram o efeito dos exercícios em grupo no bem-

estar mental de adultos. 
 

Autor e ano Metodologia Principais resultados e conclusões  

Ruinan Li et al., 

2023 

Estudo prospectivo, de centro único, de 

critério de desempenho objetivo (OPC) 

de braço único. Incluiu-se adultos 

apresentando um novo episódio de 

depressão leve a moderada, que 

receberam intervenção de grupo de 

exercícios supervisionados 3 vezes por 

semana, com duração de 60 minutos, 

durante 8 semanas sem qualquer outro 

tratamento. 

Entre os 46 pacientes examinados, 40 foram inscritos. 

Destes, 4 pessoas desistiram, enquanto 36 receberam 

todas as sessões planejadas da terapia de exercícios 

supervisionados em grupo e completaram a avaliação 

da semana 8. Na semana 8, a taxa de resposta foi de 

89% (intervalo de confiança [IC] de 95% 74% a 97%) 

e a taxa de remissão foi de 83% (IC de 95% 67%a 

94%). A aceitação geral do exercício supervisionado 

em grupo com base na pontuação VAS (intervalo de 0 

a 10) foi de 9,19±1,27 para pacientes e 9,67±0,62 para 

investigadores. A média dos mínimos quadrados (±A 

mudança de SE) em relação à linha de base na semana 

8 foi de -9,99 na pontuação PHQ-9 e 25,15 na 

pontuação Q-LES-Q-SF.A intervenção de exercícios 

supervisionados em grupo é eficaz em pacientes com 

TDM leve a moderado agudo e tem boa taxa de 

aceitação entre pacientes e pesquisadores. 

Shannonaet al., 

2020
 

Revisão sistemática em bancos de 

dados: Medline (Ovid), PsycINFO 

(Ovid), Embase (Ovid) e CINAHL, 

para identificar estudos em populações 

de primeiro episódio de psicose que 

implementaram uma intervenção de 

exercícios em grupo e examinaram 

resultados em saúde física, saúde 

mental ou funcionamento e qualidade 

de vida. 

Embora as intervenções de exercícios em grupo não 

tenham tido um impacto significativo na saúde física, 

houve um efeito significativo na sintomatologia 

psiquiátrica, qualidade de vida e funcionamento 

cognitivo. O risco geral de viés foi alto. As 

intervenções de exercícios em grupo podem ser viáveis 

e aceitáveis em populações de primeiro episódio de 

psicose. 

Bang; Chang; Kim, 

2024 

Estudo investigativo do impacto da 

participação esportiva individual e em 

equipe no ambiente escolar sobre os 

sintomas depressivos e explorar o papel 

mediador da pertença escolar nas 

relações entre esportes individuais e em 

equipe e sintomas depressivos entre 

adolescentes. O estudo usou dados do 

National Longitudinal 

StudyofAdolescenttoAdult Health (Add 

Health), um banco de dados nacional e 

longitudinal dos EUA. Este estudo 

examinou os efeitos de longo prazo da 

participação esportiva na pertença 

Os resultados sugerem que a participação esportiva 

individual e em equipe conjunta teve um efeito indireto 

na redução dos sintomas depressivos dos adolescentes 

por meio de seu senso de pertencimento à escola. A 

participação em esportes em equipe foi considerada um 

preditor de níveis mais baixos de depressão, tanto 

direta quanto indiretamente, por meio do pertencimento 

à escola. Ao incluir todas as variáveis de gênero e seus 

termos de interação no modelo de mediação moderado, 

os alunos do sexo masculino que praticavam esportes 

em equipe tiveram pontuações significativamente 

menores de depressão por meio do pertencimento à 

escola, em comparação com os alunos que não 

praticavam esportes.  
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escolar e depressão dos adolescentes.  

 

Yorkset al., 2021
 

Estudo não randomizado, controlado, 

de 12 semanas, usou um modelo de 

pesquisa de levantamento. Estudantes 

de medicina osteopática do primeiro e 

segundo ano da Faculdade de Medicina 

Osteopática da Universidade da Nova 

Inglaterra foram recrutados para 

participar de 1de 3 grupos: (1) 

estudantes participando de aulas de 

ginástica em grupo de 30 minutos; (2) 

estudantes se exercitando sozinhos ou 

com até 2 parceiros adicionais 

regularmente; (3) alunos em um grupo 

de controle que não praticavam 

exercícios regularmente. Os 

participantes completaram a pesquisa 

da Escala de Estresse Percebido uma 

vez a cada 4 semanas, bem como 

pesquisas da escala visual analógica 

para avaliar a qualidade de vida física, 

mental e emocional semanalmente 

durante o curso do estudo. 

 

Sessenta e nove participantes preencheram os critérios 

de inclusão e concluíram o protocolo do estudo, com 

25 no grupo de aula de ginástica, 29 no grupo de 

melhoria da saúde e15 no grupo de controle. 

Comparado com os valores basais, o grupo de aula de 

ginástica em grupo demonstrou diminuição do estresse 

percebido (P=.038) e aumento da qualidade de vida 

física (P=.007), qualidade de vida mental (P=.046) e 

qualidade de vida emocional (P=.004) após 12 

semanas. Os participantes nos grupos de melhoria da 

saúde e controle não apresentaram alterações 

estatisticamente significativas entre a linha de base e a 

semana 12 para nenhum desses parâmetros, com 

exceção da qualidade de vida mental, que melhorou no 

grupo de melhoria da saúde (P=.023). 

Greguol, 2020
 

O estudo teve como objetivo verificar a 

qualidade de vida percebida em 

indivíduos sedentários e fisicamente 

ativos. O estudo caracterizou-se como 

descritivo com delineamento 

transversal. A amostra foi composta por 

120 indivíduos (60 homens e 60 

mulheres) com idade média de 22,3 

anos (±2,4). Estes foram divididos em 4 

grupos: atletas de esportes coletivos (15 

homens e 15 mulheres), atletas de 

esportes individuais (16 homens e 14 

mulheres), praticantes de exercícios 

físicos para a promoção da saúde (14 

homens e 16 mulheres) e sedentários 

(15 homens e 15mulheres). Para a 

participação no estudo, todos os 

sujeitos assinaram a um Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido. 

Os resultados indicaram que 85% alegaram ter uma 

boa qualidade de vida, sendo os praticantes de 

exercícios físicos com maiores valores atribuídos aos 

domínios de qualidade de vida. A participação em 

aulas regulares de ginástica em grupo levou a uma 

diminuição estatisticamente significativa no estresse 

percebido e a um aumento na qualidade de vida física, 

mental e emocional em comparação com exercícios 

regulares por conta própria ou não se envolver em 

exercícios regulares. 
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Para a análise da qualidade de vida os 

indivíduos responderam ao questionário 

(WHOQOL-breve) proposto pela OMS 

(Organização Mundial da Saúde). 

Schuc;Vancampfort, 

2021
 

Revisão narrativa que fornece uma 

breve visão geral e um resumo das 

evidências sobre os efeitos preventivos 

da atividade física em uma ampla gama 

de transtornos mentais e o papel da 

atividade física na promoção da saúde 

física de pessoas com transtornos 

mentais. 

Evidências convincentes demonstraram que o exercício 

físico pode prevenir transtornos mentais comuns, como 

depressão e transtornos de ansiedade, e têm múltiplos 

efeitos benéficos na saúde física e mental de pessoas 

com uma ampla gama de transtornos mentais. Esse 

conjunto de evidências foi incorporado em diretrizes 

nacionais e internacionais nas últimas décadas, que 

recomendaram a inclusão de atividade física e 

exercício como abordagens terapêuticas para 

transtornos mentais, principalmente para depressão, 

ansiedade e esquizofrenia. 
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5. DISCUSSÕES 

 

A Organização Mundial da Saúde define a qualidade de vida como a percepção do 

sujeito de sua inserção na vida, contextos culturais e sociais nos quais ele vive 

correlacionados aos seus objetivos, expectativas, padrões e preocupações (WHO, 2002). 

Segundo Forattini (1992), a qualidade de vida é um conceito difícil de ser definido e ainda 

mais difícil de ser mensurado, como o grau de satisfação no âmbito das áreas física, 

psicológica, social, de atuação, material e estrutural, podendo ser considerada como individual 

ou coletiva. Assim, nesse estudo de revisão integrativa, abordamos a influênciada participação 

de exercícios físicos em grupos na percepção do bem-estar mental e na qualidade de vida em 

adultos. Nesse âmbito, 6 artigos atenderam aos critérios de inclusão da pesquisa e foram 

analisados e discutidos. Em suma, os resultados do presente estudo demonstram um aumento 

significativo na percepção da qualidade de vida física, mental e emocional para indivíduos 

que praticam regularmente atividades físicas em grupo.  

Assim, é possível observar que houve uma manutenção no número de artigos 

publicados com o passar dos anos. Sendo 2022 o ano em que foi encontrado o maior número 

de trabalhos publicados, com 2 artigos. O aumento do número de publicações ao longo dos 

anos pode estar relacionado a um olhar de maior importância da área no percurso histórico. A 

partir dos seis artigos selecionados para o estudo, percebeu-se uma tendência positiva no que 

se refere aos benefícios dos exercícios em grupo para o bem-estar mental. A discussão quanto 

ao papel do exercício físico em grupo levanta questões sobre de que forma essa prática pode 

se sobressair quando em comparação quando realizados de forma individualizada.  

Foram encontradas correlações positivas entre exercício físico e saúde mental. Os 

estudos analisados nessa pesquisa mostram que o exercício físico pode influenciar 

positivamente na melhoria da depressão, ansiedade, estresse, humor e desempenho cognitivo 

proporcionando melhorias para o bem-estar mental. De acordo com Schuch e Vancampfort 

(2021) aumentos na prática deexercício físico podem levar a uma redução da carga de saúde 

mental prevenindo transtornos mentais comuns, tais como depressão e ansiedade e, além 

disso, é demonstrado inúmeros benefíciosna saúde física e mental de pessoas com uma ampla 

gama de transtornos mentais. Algumas diretrizes internacionais para tratamento de transtornos 

mentais começaram a integrar as evidências científicas disponíveis e sugerem que o exercício 

deve ser incorporado aos cuidados de saúde mental como um tratamento de rotina mesmo 

antes da farmacoterapia ou psicoterapia (Vancampfort, 2021). 
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Apesar de diversos estudos mostrarem os benefícios da atividade física para saúde 

mental, ainda é escasso estudos que retratam a influência dos exercícios físicos em grupo e 

sua correlação com tais benefícios.De acordo com Ruinan e colaboradores (2023), oexercício 

físico quando praticado em grupo se torna mais eficaz, pois faz com que o praticante se 

mantenha assíduo, aumentando a motivação e a manutenção do exercício, uma vez que acaba 

estabelecendo vínculos com os membros daquele grupo, incentivando o apoio mútuo e 

diminuindo a solidão.Foi evidenciado que em uma amostra de pacientes com níveis de 

depressão leve a moderado, o exercício supervisionado em grupo conseguiu obter reduções 

nos sintomas desse transtorno mental. Além disso, se mostrou ser uma opção de tratamento 

com alta aceitação por não ter efeitos colaterais.  

Nesse contexto, o componente social dos exercícios realizados em grupo deve ser 

levado em consideração na melhoria de qualidade de vida e diminuição de estresse, uma vez 

que esse componente se mostrou terapêutico, pois os participantes se mostram mais 

envolvidos e engajados na realização de determinada atividade, ou seja, reunir pessoas que 

estão passando por situações estressantes em comum para a prática de exercício físico pode 

transcender a experiência de se exercitarsozinhos. (Yorkset al.,2017). Assim, podemos inferir 

que a participação em exercícios coletivos leva a uma redução do estresse e a um aumento da 

qualidade devida física, mental e emocional quando comparados com os exercícios realizados 

de forma individualizada.  

Ademais, Greguol(2020) evidenciou que nos esportes individuais, a responsabilidade 

não é compartilhada por outros atletas, sendo somente dele a responsabilidade por seus 

resultados, ou seja, eles expõem-se sozinhos a uma avaliaçãodireta que está envolvida com a 

competição. Esse indivíduo precisa tomar atitudes sozinho, possivelmente levando esse hábito 

para sua vida cotidiana, o quepoderia influenciar em suas relações sociais, consequentemente 

na sua qualidade de vida e bem-estar mental.  

Nesse sentido, a prática habitual, rotineira e adequada de exercíciofísicoé um 

importante indicador para o aumento de ganhos cognitivo e prever melhores resultados 

funcionais em episódios psicóticos iniciais, mostrando resultados positivos em diferentes 

populações, particularmente em relação àsaúde mental e funcionamento psicossocial. 

(Shannonet al., 2020). Shannon traz resultados positivos no papel que os exercícios físicos 

desempenham no funcionamento psicossocial, mas deixa claro que mais pesquisas são 

necessárias para estudar e comparar os resultados de exercícios em grupo versus exercícios 

individuais, ajudando assim a estabelecer o modo de entrega da intervenção que seja mais 
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adequada e orientar intervenções futuras para aperfeiçoar a recuperação desses episódios, 

esclarecendo sobre novos grupos de exercícios medindo saúde física, saúde mental e 

resultados funcionais com foco em melhorar a conexão social. 

Em um estudo realizado por Bang e colaboradores (2024) foi observado que a 

participação frequente de adolescentes em esportes em grupo durante a adolescência pode ser 

associada a menores índices de depressão na vida adulta, influenciando diretamente no 

desenvolvimento de diversas habilidades sociais e na construção de vínculos sociais fora do 

ambiente escolar.Portanto, esses vínculos criados podem promover um maior senso de 

pertencimento na escola, aceitação e apoio dos colegas e maior engajamento acadêmico, 

oferecendo oportunidades para os participantes trabalharem juntos por um objetivo em 

comum. Esse espírito de equipe, além de aumentar a autoestima, a motivação e adesão dos 

participantes, também eleva seu senso de interdependência mútua e sentimentos de 

coletividade.  

Considerando todos os resultados evidenciados nos estudo analisados, a prática de 

exercícios em grupo está associada a um maiorsenso de pertencimento, apoio social e conexão 

com os outros, fatores que desempenham um papel crucial na promoção do bem estar mental, 

oferecendo um ambiente socialmente estimulante e de apoio, onde os participantes 

compartilham experiências, enfrentam desafios juntos e estabelecem relações interpessoais 

significativas, garantindo que o indivíduo se beneficie de vantagens que vão além da 

percepção do bem-estar mental.  
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6. CONCLUSÃO 

 

A partir dos resultados desse estudo, conclui-se que a prática de exercícios físicos 

compreende um mecanismo que proporciona melhorias na saúde física, além de diversos 

benefícios para o bem-estar mental. Quando praticados em grupo, podem ter os seus efeitos 

benéficos acentuados. Embora ainda exista um número reduzido de estudos que relatam sobre 

como a participação dos exercícios em grupo influenciam na melhoria desses benefícios, vê-

se contribuições bastante satisfatórias dessa prática, quando comparados com os exercícios 

realizados de forma individual.  

Os resultados mostraram que os exercícios em grupo promovem uma maior interação 

social, senso de pertencimento e apoio mútuo, gerando uma maior motivação e 

potencializando a adesão, a prática de exercício físico e de hábitos saudáveis, havendo assim 

uma maior promoção de saúde mental. Essa interação social provocada pela prática dos 

exercícios em grupo contribui de forma significativa na redução dos sintomas de ansiedade, 

depressão e estresse. Outro fator que também contribui para o aumento da adesão a um estilo 

de vida mais saudável, através da prática de exercícios físicos, é que essa prática se trata de 

uma terapia não farmacológica na promoção de saúde mental, na qual não possui efeitos 

colaterais. Assim diante da importância do tema estudado, faz-se importante que educadores e 

pesquisadores busquem aprofundar o entendimento sobre como a prática de atividades em 

grupo podem construir uma sociedade mais dinâmica e saudável. 
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