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Resumo

O distanciamento social, uma das principais estratégias para minimizar a transmissao e o contagio pelo novo
coronavirus, provoca um rompimento brusco e substancial nos comportamentos da vida diaria, levando a
diminuicao dos niveis de atividade fisica e piora dos sintomas de depressdo e ansiedade. O objetivo do estudo
foi realizar uma revisao rapida de estudos epidemioldgicos brasileiros que avaliaram a associacdo entre atividade
fisica e saude mental durante a pandemia de COVID-19. A busca pelos estudos foi realizada nas bases Scielo,
Scielo Preprints e PubMed até o dia 27 de janeiro de 2021. Foram incluidos seis estudos que avaliaram um
total de 64.473 brasileiros, com idades acima dos 18, de todas as regiées do pais. Dos estudos analisados,
guatro demonstraram que hd uma associa¢do entre atividade fisica e sintomas de depressao e ansiedade, um
demonstrou que ha associagdo entre atividade fisica e depressdo e um que ha associacdo entre atividade fisica
e sintomas de ansiedade. Ser fisicamente inativo durante a pandemia da COVID-19 esta associado a um risco
152% maior de apresentar depressdo e 118% maior de ansiedade. Realizar 30 minutos ou mais de atividade
fisica moderada a vigorosa por dia estd associado a redugdo de 29% no risco de sintomas depressivos, 28% de

ansiedade e 29% na co-ocorréncia de sintomas de depressao e ansiedade. A pratica de atividade fisica é uma
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estratégia importante de salde publica para mitigar o impacto da pandemia e das medidas de isolamento

social na saude mental da populacdo Brasileira.

Palavras-chaves: Atividade Fisica; Saude Mental; COVID-19

Abstract

Social distancing, the main strategy to minimize transmission and contagion by the coronavirus, causes a
sudden and substantial disruption in daily life behavior, leading to decreased levels of physical activity and
worsening symptoms of depression and anxiety. The aim of the study was to conduct a rapid review of Brazilian
epidemiological studies that evaluated the association between physical activity and mental health during the
COVID-19 pandemic. The search for the studies was carried out on the Scielo, Scielo Preprints and PubMed
databases until January 27, 2021. Six studies were included that evaluated a total of 64,473 Brazilians, over 18,
from all regions of the country. Of the studies analyzed, four demonstrated an association between physical
activity and symptoms of depression and anxiety, one demonstrated that there is an association between
physical activity and depressive symptoms and one that there is an association between physical activity and
symptoms of anxiety. Being physically inactive during the COVID-19 pandemic is associated with a 152% higher
risk of depression and 118% greater anxiety. Performing 30 minutes of moderate to vigorous physical activity
per day is associated with a 29% reduction in the risk of depressive symptoms, 28% anxiety and 29% in the
co-occurrence of symptoms of depression and anxiety. The practice of physical activity is an important public
health strategy to mitigate the impact of the pandemic and social isolation measures on the mental health of

the Brazilian population.

Keywords: Physical activity; Mental health; COVID-19

Resumen

El distanciamiento social, una de las principales estrategias para minimizar la transmisién y contagio por el
nuUevo coronavirus, provoca una alteracion repentina y sustancial en el comportamiento y la vida diaria, lo que
lleva a una disminucién de los niveles de actividad fisica y al empeoramiento de los sintomas de depresion y
ansiedad. El objetivo del estudio fue realizar una revisién rapida de los estudios epidemiolégicos brasilefios
gue evaluaron la asociacion entre la actividad fisica y la salud mental durante la pandemia de COVID-19. La
busqueda de los estudios se realizé en las bases de datos Scielo, Scielo Preprints y PubMed hasta el 27 de
enero de 2021. Se incluyeron seis estudios que evaluaron a un total de 64.473 brasilefios, mayores de 18 afios,
de todas las regiones del pais. De los estudios analizados, cuatro demostraron que existe asociacién entre
actividad fisica y sintomas de depresién y ansiedad, uno demostrd que existe asociacién entre actividad fisica
y depresidn y uno que existe asociacion entre actividad fisica y ansiedad. Estar fisicamente inactivo durante
la pandemia de COVID-19 se asocia con un 152% mas de riesgo de depresion y un 118% mas de ansiedad.

Realizar 30 minutos o mas de actividad fisica de moderada a vigorosa por dia se asocia con una reduccion del
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29% en el riesgo de sintomas depresivos, 28% de ansiedad y 29% en la co-ocurrencia de sintomas de depresion
y ansiedad. La prdctica de actividad fisica es una importante estrategia de salud publica para mitigar el impacto

de la pandemia y las medidas de aislamiento social en la salud mental de la poblacion brasilefia.

Palabras clave: Actividad fisica; Salud mental; COVID-19

Introdugao

No final de 2019, em Wuhan, na China, foi relatado pela primeira vez um surto provocado por um novo
virus, o coronavirus da sindrome respiratéria aguda 2 (SARS-COV-2), causador da doenca por coronavirus-2019
(COVID-19). No dia 11 de margo de 2020, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), declarou oficialmente o surto
do novo Coronavirus (COVID-19) como uma pandemia, provocando uma situacdo de emergéncia na saude
global e levando diversos paises a se valerem de medidas preventivas para frear o contagio e a transmissado

da doenga®.

Dentre as medidas preventivas, uma das principais recomendacdes feita pela OMS foi o distanciamento
fisico, que consiste na limitacdo da circulacdo de individuos na sociedade, reduzindo seu contato com outras

pessoas!. Essa medida visa conter a propagacdo da doenca e o consequente impacto grave da pandemia.

No Brasil, houve a orientacdo sobre a adotar medidas de etiqueta respiratdria, higiene de maos e
principalmente de distanciamento social, para reduzir a velocidade de transmissdo do virus?. O distanciamento
social é uma forma eficaz para diminuir a transmissdo do coronavirus, porém ela provoca grandes mudancga
no estilo de vida e no comportamento humano, alterando o nivel de atividade fisica e o tempo gasto em
comportamento sedentdario, em niveis populacionais®**. O impacto da pandemia e do isolamento social nos
niveis de atividade fisica pode, no entanto, diferir entre os paises. No Reino Unido, alguns estudos sugerem
um aumento no tempo gasto em atividade fisica*, enquanto no Brasil os estudos sdo mais consistentes em

mostrar uma redugdo>®’.

Durante a pandemia, devido tanto as medidas restritivas, quanto ao medo pandémico® é esperado
um incremento nos sintomas depressivos e de ansiedade em nivel populacional®!®. Um estudo transversal,
realizado com 45.161 participantes brasileiros, identificou que 40,4% (IC 95% 39,0 - 41,8) deles sentiram-se
tristes ou deprimidos durante o distanciamento social e que 52,6% (IC 95% 51,2 - 54,1) relataram sentirem-se
ansiosos sempre ou quase sempre durante o isolamento!!. Em um estudo longitudinal, que acompanhou 2.314
brasileiros, 51,3% dos participantes relataram piora nos sintomas de ansiedade e um a cada trés participantes

apresentaram sintomas depressivos agravados durante o periodo de distanciamento social®2.

A atividade fisica, em periodos pré-pandémicos, é um fator protetor contra a incidéncia de depressdo
e ansiedade!®!*. Uma meta-andlise de estudos longitudinais, incluindo dados de mais de 260 mil sujeitos,
identificou que atividade fisica esta associada a reducdo no risco de desenvolver depressado e que pessoas que
tém niveis mais altos de atividade fisica apresentam 17% menos chances de apresentar depressdao quando

comparadas com pessoas fisicamente menos ativas®. Evidéncias meta-analiticas de estudos longitudinais,

ISSN 2318-0404 REV. BRAS. PSICOTER., PORTO ALEGRE, 23(1), 143-155, 2021 145



ALINE JosIANE WAcLAWOVSKY, EDUARDA BITENCOURT DOS SANTOS, FELIPE BARRETO ScHUCH

incluindo informacdes de mais de 70 mil sujeitos, demonstraram que pessoas com maiores niveis de atividade

fisica tém 26% menos chances de desenvolverem ansiedade®®.

No contexto pandémico, no qual parece haver piora da saide mental e uma reducdo do nivel de atividade
fisica da populacdo brasileira, ainda ndo esta claro o quanto o efeito protetor da atividade fisica sobre a
saude mental se mantém ou é modificado. O objetivo do presente estudo foi realizar uma revisao rapida de
estudos epidemioldgicos brasileiros que avaliaram a associacdo entre atividade fisica e saide mental durante

a pandemia de COVID-19.

Metodologia

Foi realizada uma busca nas bases Scielo, Scielo Preprints e PubMed até o dia 27 de janeiro de 2021,
por estudos realizados no Brasil, que avaliaram a associacao entre atividade fisica, sintomas de depressdo e
ansiedade durante a pandemia de COVID-19. Para isso, utilizamos a seguinte estratégia de busca: ((physical
activity OR exercise) AND (mental health OR depression OR anxiety) AND (covid-19 OR coronavirus) AND
(Brazil OR brazilians)), sendo adaptada de acordo com a base. Buscas manuais também foram realizadas no

ResearchGate e no Google Scholar, assim como nas referéncias dos estudos incluidos.

Foram incluidos estudos que: 1) avaliaram e/ou relataram niveis de atividade fisica dos participantes;
2) relataram sintomas de depressdo e ansiedade através de instrumentos que tiveram as suas caracteristicas
psicométricas testadas e validadas; 3) testaram a associagao entre atividade fisica e depressao ou ansiedade
utilizando modelos de regressao ajustados ou ndo ajustados por covariaveis ou que compararam a diferenca
entre as médias de sintomas entre os mais ativos e os menos ativos; 4) foram realizados com a populagcdo
brasileira (maiores de 18 anos) durante a pandemia de COVID-19; 5) foram escritos em portugués ou inglés.

Excluimos estudos de revisdo, editoriais e artigos de opinido.

Os dados extraidos dos estudos foram: primeiro autor, ano de publicacao, regido do pais, tamanho da
amostra, caracteristicas da amostra como média de idade, sexo, nivel de atividade fisica dos participantes e
informacdes sobre sintomas de depressao e ansiedade. Ademais, foram analisados os instrumentos utilizados
para avaliacdo da atividade fisica e dos sintomas de depressdo e ansiedade, e também a relacdo dos sintomas

de depressao e ansiedade com a atividade fisica.

Ap0s a coleta de dados, foi realizada uma sintese qualitativa dos estudos em virtude da heterogeneidade

na apresentacao dos dados e impossibilidade de se realizar uma meta-andlise.

Resultados

A busca nas bases de dados retornou 79 artigos e apds a remoc¢do dos duplicados, 71 titulos e/ou
resumos foram lidos, restando para leitura completa 9 estudos potencialmente elegiveis. As buscas manuais
identificaram mais 14 estudos potencialmente elegiveis. Dos 23 estudos potencialmente elegiveis, 6 foram

incluidos nesta revisdao. O fluxograma da selecdo dos estudos pode ser visto na figura 1.
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Os seis estudos incluidos avaliaram um total de 64.473 brasileiros, com idades acima dos 18 anos, de todas
as regides do pais. Dos seis estudos incluidos, um era do tipo longitudinal*? e 5 eram do tipo transversal*>*°. Os
niveis de atividade fisica foram estabelecidos por instrumentos ou questiondrios de autorrelato, os sintomas
de depressdo e/ou ansiedade por meio de instrumentos de screening, quatro estudos avaliaram a associagéo
entre atividade fisica e sintomas de depressao e ansiedade!**’'°, um estudo avaliou a associacdo entre atividade

fisica e sintomas depressivos® e um a associa¢do entre atividade fisica e ansiedade'® conforme apresentado

na tabela 1.

Figura 1. Sele¢ao de estudos
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Tabela 1. Caracterizagdo dos estudos incluidos

PREVALENCIA DE
. AMOSTRA
AUTOR/ REGIAO Sexo (% S INZIF\;‘:SA:;‘JO SINTOMAS DE IN:;I-;_::JOMMESJO RESULTADOS
ANO DO PAIS N |dade Sexo (% S feminino) FiSICA DEPRESSAO E D&A
feminino) ANSIEDADE (D&A)
Homens inativos sem condigdo crénica:
OR=1,64 (IC 95%=1,15-2,34) de
Idade média sintomas depressivos aumentados.
'Al_?ni;a:f Todo 59.401 | de43,1(IC 56.4% Inativo®: 81,2% 3 questdes de | Risco de depressio: PHQ-9 o o
: Brasil adultos | 95%:42.8a e Ativo®: 18 8% autorrelato 8,3% Mulheres inativas sem condigdo
al, 2020 vo<: 18,8% o
’ 43.3) anos cronica:
OR=1,16 (IC 95%=0,87-1,54) de
sintomas depressivos aumentados
Antes do Se?nnf\l”leucilaaie:a ) Mantiveram-se ativos: RP=0,72 (IC 95%
distanciamento 44.9% ¢ 0,57-0,91) de sintomas depressivos;
svaD- 0, »270
Ir;il_t:/\;%@. '426';/’ Piorando - 51,3% Tornaram-se ativos: RP=0,59 (IC 95%
Feter et. Regio Sul 2321 31-59 anos: 76.6% PEEn Autorrelato Melhor - 3,8% HADS 0,41-0,85) de sintomas depressivos;
al, 2020 adultos 54,3% ! Com .
) i com 4 questoes. Depress3o: Mantiveram-se ativos: RP=0,75 (IC 95%
distanciamento . .
. Sem mudanga - 0,64-0,81) de sintomas de ansiedade;
Inativo sustentado - 46,9% 60 3%
Tornou-se inativo - 26,6% ) =0 o Tornaram-se ativos: RP=0,62 (IC 95%
Tornou-se ativo - 8,3% Piorando - 35% 0,47-0,81)
! Melhor - 4,7% ! e
Antes do
distanciamento
AF >3x/sem: 75,5%
Todo AF 240min/dia: AF >40min/dia: B=-1,04 (IC 95% -1,81
Brasil 86,9% a-0.27);
Meira . ! Idade média AF >3x/sem e !
Janior et | Principalmente | 571 | "y 59, 4y 65% >40min/dia: 65,3% Autorrelato - STAI-S-6 AF >3x/sem: B=-1,57 (IC 95%-2,32 a -
a adultos = - 99,37 pelo VIGITEL,
al., 2020 . anos. N 0,81);
regiao Durante com 5 questdes.
Sudeste distanciamento AF >3x/sem e 240min/dia: B=-1,78 (IC
AF >3x/sem: 67,9% 95% -2,49 a-1,07).
AF >40min/dia: 65,6%
AF >3x/sem e
>40min/dia: 47,2%
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~ AMOSTRA INSTRUMENTO PREVALENCIA DE INSTRUMENTO
AUTOR/ REGIAO Sexo (% S SINTOMAS DE
ANO DO PAIlS N |dade Sexo (%S feminino) ATIVIDADE DEPRESSAO E SINTOMAS RESULTADOS
feminino) FISICA ANSIEDADE (D&A) D&A
>30min MVPA/dia: OR=0,71 (IC
95%=0,53-0,96) para depressdo;
OR=0,72 (IC 95%=0,54-0,96) para
ansiedade, e OR=0,71 (IC 95%=0,52—
52.6% dos 0,96) para co-ocorréncia de sintomas
Schuch et Todo 937 participantes 72.3% B 2 perguntas B BDI & BAI de depressdo e ansiedade;
al. 2020 Brasil adultos | com idade de ’ autorrelatadas >15min VPA/dia: depressdo OR=0,60
18-35 anos (1C 95%=0,43-0,82) para depressio;
OR=0,70 (IC 95%=0,51-0,96) para
ansiedade, e OR=0,59 (IC 95%=0,41—
0,83) para co-ocorréncia de sintomas
de depressdo e ansiedade.
Questionario Depressao:
Antes do sobre prética de Leve: 14,1%
distanciamento exercicios Moderada: 21,6% Fisicamente inativos e chance de
o Inativos: 30,3% fisicos antes e Grave: 8,2% depressdo: OR=2,525 (IC 95%=1,991-
Silva et. Todo 1.154 Idade média Ativos®: 69,7% durante Muito Grave: 10,6% 3,205);
. 31,15+9,68 69,8% . DASS-21
al, 2020 Brasil adultos anos Durante Surto de COVID- Ansiedade: Fisicamente inativos e chance de
distanciamento 19, sem Leve: 6,7% sintomas aumentados de ansiedade:
Inativos: 50,7% especificar Moderada: 16,9% OR=2,183 (IC 95%= 1,717-2,775).
Ativos®: 49,3% numero de Grave: 6,4%
questdes. Muito Grave: 11,1%
Regides: Inativos@: 61,8% Autorrelato, Os grupos PIBC e PIDC apresentaram
Solon nordeste, 89 Média de (grupos PIBC e somente pontuacGes médias mais altas para
Jinior et centrooeste adultos idade 22,93 + 57,3% PIDC) relataram se - DASS-21 depressdo (p=0,02, ESd=0,65) e
al. 2020 e 2,58 anos Ativos®: 38,2% praticavam ou ansiedade (p=0,004, ESd=0,96) em
sudeste (grupo HBE) ndo AF relagdo ao grupo HBE.

AF: Atividade Fisica; BAI: Beck Anxiety Inventory; BDI: Beck Depression Inventory; B: Coeficiente beta; DASS-21: Depression, Anxiety, and Stress Scale — Short Form; ES: effect size; ESd: Cohen’s “d”
effect sizes; GAD-7: General Anxiety Disorder-7; IC: Intervalo de confianga; HADS: Hospital Anxiety and Depression Scale; HBE group: Grupo de exercicios em casa; IPAQ: International Physical Activity
Questionnaire; PHQ-9: Patient Health Questionnaire-9; MVPA: Moderate to vigorous physical activity; PIDC group: Grupo fisicamente inativo durante o confinamento; PIBC group: Grupo fisicamente inativo
antes do confinamento; STAI-S-6: State and Trait Anxiety Inventory Brazilian short-version; VIGITEL ; Sistema de Vigilancia de Fatores de Risco e Prote¢do para Doengas Cronicas por Inquérito Telefonico;
VPA: Vigorous physical activity; @ <150 min/sem; @ 2150min/sem; ©®Somente reportaram praticar algum tipo de exercicio; @®Somente relatar n3o realizar exercicios durante o confinamento; ®Somente
relatar exercitarem-se em casa durante.
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Um estudo transversal, que avaliou 1.154 sujeitos, identificou que pessoas que relataram que ndo se
exercitaram durante o distanciamento social apresentaram um risco duas vezes maior de depressdo (OR=2,525;
IC 95%=1,991-3,205) e um risco duas vezes maior de sintomas de ansiedade aumentados (OR=2,183; IC 95%=
1,717-2,775) em comparacgdo com individuos que continuaram se exercitando durante o distanciamento®®,
Ainda, mulheres que relataram ndo se exercitar apresentaram um risco duas vezes maior de depressado
(OR=2,363; IC 95%=1,771-3,154) e ansiedade (OR=2,341; IC 95%=1,760-3,112); homens que relataram ndo
se exercitar, apresentaram um risco quatro vezes maior de depressao (OR=4,045; IC 95%=2,657—6,155) e duas

vezes maior de ansiedade (OR=2,929; IC 95%=1,911-4,449)8,

O estudo de Schuch et al.’’, que avaliou 937 adultos, identificou que os participantes que relataram
praticar 30 minutos ou mais de atividade fisica moderada a vigorosa por dia apresentaram um risco 29% de
apresentarem sintomas depressivos (OR=0,71; IC 95%=0,53—0,96), 28% de ansiedade (OR=0,72; IC 95%=0,54—
0,96), e 29% na co-ocorréncia de sintomas de depressdo e ansiedade (OR=0,71; IC 95%=0,52-0,96). Pessoas
que relataram realizar 15 minutos ou mais de atividade vigorosa por dia apresentaram 40% menos chances de
depressao (OR=0,60; IC 95%=0,43—-0,82), 30% menos chances de ansiedade (OR=0,70; IC 95%=0,51-0,96), e

41% menos chances da co-ocorréncia de sintomas de depressdo e ansiedade (OR=0,59, IC 95%=0,41-0,83)"".

Homens e mulheres tém maior probabilidade de apresentar sintomas depressivos elevados quando
possuem alguma condi¢do crdnica e sdo fisicamente inativos em comparagdo aqueles que nao apresentam
condigBes crbnicas e sdo fisicamente ativos'® (Andrade-Lima et al., 2020). Além disso, homens inativos e sem
condigGes cronicas apresentam mais chances de apresentarem sintomas depressivos elevados (OR=1,64, IC
95%=1,15-2,34) quando comparados a homens ativos e sem doengas cronicas®®>. Mulheres sem nenhuma
condigdo crdnica e fisicamente inativas apresentam uma probabilidade de 30% a 40% maior de apresentarem
sintomas depressivos (OR=1,16, IC 95%=0,87-1,54) quando comparadas a mulheres sem condi¢Ges cronicas

e fisicamente ativas®.

O estudo longitudinal de Feter et al.??, que acompanhou 2.314 individuos, encontrou uma menor
prevaléncia (razdo de prevaléncia [RP]=0,72; IC 95% 0,57-0,91) de sintomas depressivos em individuos que
relataram que se mantiveram ativos (150 minutos ou mais por semana) ou que se tornaram ativos durante
a pandemia (RP=0,59; IC 95% 0,41-0,85) quando comparados aqueles que se mantiveram constantemente
inativos. A pratica de atividade fisica foi associada a menos sintomas de ansiedade, sendo que individuos que
se mantiveram fisicamente ativos antes e durante o distanciamento social apresentaram prevaléncia 25%
menor de ansiedade (RP=0,75, IC 95% 0,64-0,81) e aqueles que se tornaram fisicamente ativos apresentaram
prevaléncia 38% menor (RP=0,62, IC 95% 0,47-0,81) de sintomas de ansiedade em comparagdo com individuos

gue se mantiveram inativos??,

O estudo de Solon Junior et al.'® identificou que pessoas que eram fisicamente inativas durante o
confinamento apresentaram pontuag¢ées médias mais altas na Depression, Anxiety, and Stress Scale — Short
Form (DASS-21) para depressdo (p=0,02, Cohen’s “d” effect sizes (ESd)=0,65) e ansiedade (p=0,004, ESd=0,96)

quando comparadas a pessoas que se exercitaram em casa durante o confinamento.
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No estudo transversal, realizado por Meira Junior et al.’®, com relacdo a pratica de atividade fisica de
lazer (considerada como a atividade fisica realizada por um individuo ndo como uma atividade essencial da vida
diaria e que é realizada a critério do individuo?®), para o desfecho ansiedade, ndo houve diferenca na pontuacdo
média do STAI-S-6 entre os que praticavam uma vez na semana e 0s que nao praticavam (Praticavam (P)= 15,11
+ 4; Ndo praticavam (NP)= 15,93 + 4,54; p=0,198). Entretanto, aqueles que praticaram 40 minutos ou mais por
sessdo em comparagdo com aqueles que praticaram menos de 40 minutos por sessdo (P= 14,77 + 4,03; NP=
15,82 + 3,9; p=0,005), trés ou mais dias por semana em comparacao com aqueles que praticavam menos de 3
dias porsemana (P=14,57 + 3,94; NP=16,33 + 3,88; p<0,0001), e aqueles que realizaram pelo menos 40 minutos
por sessdo em trés ou mais dias da semana em comparag¢ao com aqueles que praticaram 2 vezes ou menos
e também com os que nao praticavam nada (P=15,87 + 4,09, NP=14,3 + 3,9; p<0,0001) apresentaram niveis
significativamente mais baixos de ansiedade’®. Ndo foram encontradas diferencas significativas entre aqueles
que praticavam atividade fisica moderada com aqueles que praticavam atividade fisica moderada e vigorosa
(15,48 + 4,19; 14,85 + 3,85; p=0.119, respectivamente)®. Além disso, com base em modelos de regressao,
ansiedade-estado, durante a pandemia, pode ser prevista pela duracdo da atividade fisica (40 minutos ou mais
por dia: Coeficiente Beta (B)=-1,04; IC 95% -1,81 a -0,27), frequéncia (trés ou mais dias por semana: B=-1,57;
IC95% -2,32 a-0,81) e a combinac¢do de duracgdo e frequéncia da atividade fisica (40 minutos ou mais por dia,
trés vezes por semana: p=-1,78; 1IC 95% -2,49 a -1,07)*°. Ainda, quanto mais atividade fisica é realizada, menos
sintomas de ansiedade estdo presentes, independente de sexo, idade, nivel de escolaridade, ansiedade-traco

e atividade fisica antes da pandemia?.

Discussao

Dos estudos analisados, quatro demonstraram que ha uma associagao entre atividade fisica e sintomas
de depressao e ansiedade, um demonstrou que hd associacdo entre atividade fisica e depressdo e um que ha
associacdo entre atividade fisica e sintomas de ansiedade. Os achados do presente estudo corroboram estudos
anteriores a pandemia na qual a atividade fisica é um fator protetor contra a incidéncia de depressdo®® e

ansiedade'*, bem como, uma estratégia terapéutica para a redugdo dos sintomas depressivos®! e de ansiedade®.

A presente revisdo demonstra com dados de estudos feitos no Brasil que, mesmo em um contexto
pandémico, contexto disruptivo quanto ao comportamento e associado a uma elevagdo na prevaléncia e
incidéncia de transtornos mentais, a pratica de atividade fisica esta associada a uma menor presenca de
sintomas de depressao e ansiedade. Os achados sdo relevantes em termos de saude publica pois sugerem
gue a promocdo de atividade fisica pode ser uma estratégia segura e de baixo custo para mitigar o impacto da
pandemia na salide mental da populagio brasileira®. E preciso considerar também que problemas de satde
mental podem se apresentar principalmente entre pessoas vulneraveis e com fatores de risco, e que muitos
casos podem ficar sem diagndstico ou sem tratamento em decorréncia do fechamento e da interrupcao
das atividades dos servicos de saude mental**%*. Interessantemente, estudos de randomizacdo mendeliana
pré-pandemia sugerem que a atividade fisica parece ser protetora mesmo em pessoas com vulnerabilidade

genética para a depressdo?.
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A atividade fisica pode estar associada a menor presenca de sintomas de depressao e ansiedade pois a
atividade fisica pode promover o aumento da expressao do fator neurotréfico derivado do cérebro — o BDNF
(Brain-derived neurotrophic factor); pela maior disponibilidade de serotonina e norepinefrina, pela regulacdo
da atividade do eixo Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal (HPA) e ainda pela redugdo da inflamac&o sistémica?”28%,
Ainda, o exercicio fisico, que é a atividade fisica estruturada e sistematizada promove alteragdes estruturais em
regides subcorticais associadas com a depressdo, como o hipocampo®°. Existem ainda beneficios psicossociais
proporcionados pela atividade fisica que podem contribuir para a melhora dos sintomas de depressdo e
ansiedade, como a melhora da autoestima, que pode colaborar na melhora do humor; melhora do apoio social,
considerando que o exercicio pode ser uma forma de socializacdo, o que pode contribuir para melhora de
sintomas depressivos; e ainda a melhora da autoeficacia, que esta relacionada a autoconfiancga especifica da
situac¢do, ou seja, quando o individuo acredita que pode realizar uma tarefa especifica®!. Além de contribuir na
melhora da depressdo e ansiedade, a atividade fisica pode colaborar na prevencao de recidivas dos sintomas,
é também benéfica para outras comorbidades que o individuo possa apresentar, sendo ainda uma estratégia

de baixo custo e acessivel®2,

Limitagoes

O presente estudo tem algumas limitagGes. Nao foi possivel realizar uma meta-analise devido a
heterogeneidade dos tratamentos estatisticos realizados dos estudos incluidos. Além disso, a maioria dos
estudos incluidos sdo transversais, sendo assim, ha impossibilidade de realizar interferéncias causais. Ainda,
somente um estudo utilizou uma amostra representativa da populacdo brasileira, e, dessa forma, classes
econOmicas mais baixas, pessoas com menor nivel de escolaridade e homens podem estar sub-representados

nos demais estudos incluidos.

Conclusdo

Brasileiros que praticaram atividade fisica durante o periodo de distanciamento social tiveram menos
chances de apresentar sintomas de ansiedade e depressao em relacdo a pessoas que nao realizaram atividade
fisica durante o isolamento. Realizar exercicios fisicos durante o periodo de distanciamento fisico pode ser uma
estratégia benéfica para promocdo da saude tanto fisica quanto mental. Cabe destacar que, na realizacdo dos
exercicios, devem-se respeitar as medidas preconizadas, realizando exercicios individualmente ou em duplas,
mantendo distanciamento social, evitando aglomerac¢des e mantendo habitos de higiene individual (respiratdria

e das mdos) e do ambiente (higienizacdo de equipamentos de uso comum, ventilagdo).
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