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RESUMO

A obesidade é uma condicdo multifatorial caracterizada pelo acumulo excessivo de
gordura corporal e esta associada a diversas complicagbes metabdlicas,
cardiovasculares e psicossociais. Este trabalho teve como objetivo analisar os
impactos da pratica regular de exercicios fisicos na qualidade de vida e na saude
mental de pessoas com obesidade. Trata-se de uma revisao narrativa da literatura,
realizada nas bases PubMed, SciELO e Google Académico, com artigos publicados
entre 2015 e 2025. Os resultados apontam que o exercicio fisico, além de contribuir
para a reducdo de peso e melhora da composi¢cao corporal, promove beneficios
significativos sobre a sensibilidade a insulina, inflamacéao sistémica, perfil lipidico e
aptidao cardiorrespiratéria. Sob o ponto de vista psicologico, observou-se melhora
do humor, reducdo de sintomas de ansiedade e depressao, além de aumento da
autoestima e da percepcgéao positiva da imagem corporal. Evidenciou-se também que
a adesdo ao exercicio esta relacionada a criacdo de ambientes acolhedores e a
individualizagdo das intervencdes. Conclui-se que a pratica regular de exercicios
fisicos representa uma estratégia essencial e multifacetada para a promog¢ao da
saude fisica e mental de pessoas com obesidade, reforcando o papel do profissional

de Educacéao Fisica na promogéao da qualidade de vida e bem-estar global.

Palavras-chave: Obesidade; Exercicio fisico; Saude mental; Qualidade de vida;
Educacao Fisica.
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ABSTRACT

Obesity is a multifactorial condition characterized by excessive body fat accumulation
and is associated with several metabolic, cardiovascular, and psychosocial
complications. This study aimed to analyze the impacts of regular physical exercise
on the quality of life and mental health of individuals with obesity. It is a narrative
literature review conducted using PubMed, SciELO, and Google Scholar databases,
including articles published between 2015 and 2025. The results indicate that
physical exercise, in addition to contributing to weight reduction and body
composition improvement, provides significant benefits in insulin sensitivity, systemic
inflammation, lipid profile, and cardiorespiratory fitness. From a psychological
perspective, exercise was associated with improved mood, reduced symptoms of
anxiety and depression, and increased self-esteem and positive body image
perception. Furthermore, adherence to exercise was shown to be influenced by
supportive environments and individualized approaches. It is concluded that regular
physical exercise represents an essential and multifaceted strategy for promoting
both physical and mental health among individuals with obesity, highlighting the
crucial role of Physical Education professionals in enhancing quality of life and overall

well-being.

Keywords: Obesity; Physical exercise; Mental health; Quality of life; Physical
Education.
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1. INTRODUGAO

A obesidade constitui um dos maiores desafios de saude publica na
atualidade, apresentando prevaléncia crescente em diferentes faixas etarias e
contextos socioculturais. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), mais de 650 milhdées de adultos eram obesos em 2016, e as
estimativas indicam que esse numero segue em ascensao. No Brasil, dados do
VIGITEL (2023) revelam que cerca de 22% da populagdo adulta apresenta
obesidade, e mais da metade encontra-se em sobrepeso, evidenciando a
magnitude do problema no cenario nacional.

Caracterizada nao apenas pelo acumulo excessivo de tecido adiposo, a
obesidade associa-se a alteracbes metabdlicas, inflamacéo sistémica cronica,
desequilibrios hormonais e disfungdes fisiologicas diversas, aumentando o
risco para doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e outras comorbidades
(Wang et al., 2022). Além disso, estudos indicam que pessoas com obesidade
apresentam maior prevaléncia de transtornos de saude mental, como
depressao e ansiedade, bem como baixa autoestima e estigmatizagao social,
fatores que contribuem para um ciclo de sedentarismo e agravamento do
quadro clinico (Schuch; Vancampfort, 2021).

Nesse contexto, o exercicio fisico tem sido amplamente reconhecido
como uma ferramenta terapéutica essencial no manejo da obesidade. Para
aléem da reducdo ponderal, sua pratica regular promove melhora da
sensibilidade a insulina, reducdo da inflamagao sistémica, modulagcdo da
funcdo neuroenddcrina e aumento da capacidade cardiorrespiratéria (Farah et
al., 2016; Wang et al., 2022). Do ponto de vista psicossocial, o exercicio fisico
contribui para a redugao de sintomas depressivos, melhora da autoimagem,
aumento da percepcao de bem-estar e fortalecimento da autoestima
(Santarossa et al., 2021).

Importante destacar que os beneficios do exercicio em individuos com
obesidade nao se limitam a mudangas estéticas, mas abrangem dimensdes
psicossociais e funcionais. Programas de treinamento aeroébio, resistido ou

combinados demonstram ganhos significativos na mobilidade, na qualidade de
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vida e na estabilidade emocional, mesmo quando ndo ha perda de peso
expressiva (Jiménez-Maldonado et al., 2018). Além disso, pesquisas recentes
sugerem que 0s mecanismos neurobioldgicos envolvidos — como a regulagao
de neurotransmissores (serotonina, dopamina e noradrenalina), a liberagao de
fatores neurotréficos como o BDNF (do inglés Brain-Derived Neurotrophic
Factor) e a redugao da inflamagdo — desempenham papel crucial na relagéo
entre exercicio fisico e saude mental (lob et al., 2023).

Diante desse panorama, este trabalho busca analisar os impactos da
pratica regular de exercicios fisicos sobre a qualidade de vida e a saude mental
de pessoas com obesidade, considerando os aspectos fisiolégicos,

metabdlicos e psicossociais envolvidos nessa interagao.
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2. OBJETIVO GERAL

Analisar os impactos da pratica regular de exercicios fisicos na

qualidade de vida e na saude mental de pessoas com obesidade.

2.1. Objetivos Especificos

e Investigar os principais efeitos fisiolégicos e metabdlicos do exercicio
fisico em pessoas com obesidade;

e Identificar os beneficios da pratica de atividade fisica na saude mental
de individuos com obesidade;

e Compreender a relacdo entre a melhora da qualidade de vida e a

adesao ao exercicio fisico nesse publico.
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3. JUSTIFICATIVA

A obesidade é uma condicdo multifatorial que afeta milhdes de pessoas
no mundo, envolvendo ndo apenas alteragdes fisioldgicas e metabdlicas, mas
também repercussdes psicoldgicas e sociais significativas. No Brasil, o
VIGITEL (2023) aponta que aproximadamente 22% da populagdo adulta
apresenta obesidade, reforcando a atualidade e a gravidade do problema no
cenario nacional.

Além de estar relacionada ao desenvolvimento de doencgas crénicas nao
transmissiveis, a obesidade esta associada a maior vulnerabilidade a quadros
depressivos, ansiosos, baixa autoestima e estigmatizacdo social (Schuch;
Vancampfort, 2021). Esses fatores agravam a inatividade fisica e dificultam a
adocado de habitos saudaveis, criando um ciclo de retroalimentagdo que
compromete a saude global do individuo.

Nesse contexto, a pratica regular de exercicios fisicos se destaca como
uma estratégia ndo farmacolégica eficaz, capaz de gerar beneficios fisioldgicos
e metabdlicos — como a melhora do perfil inflamatério e da sensibilidade a
insulina, além de beneficios psicossociais, como a regulacdo do humor, a
valorizagdo da autoimagem e o fortalecimento da autoestima (Santarossa et
al., 2021; Wang et al., 2022).

Apesar dos avangos cientificos na area, ainda ha lacunas na
compreensao da interacdo entre exercicio fisico, obesidade e saude mental.
Parte da literatura demonstra efeitos positivos significativos, mas alguns
estudos, como o de Migueles et al. (2023), ndo observaram impacto
consistente do exercicio sobre a saude mental em populagdes especificas,
como criangas, sugerindo que variaveis como idade, intensidade da
intervengao e presencga de comorbidades podem influenciar os resultados.

Assim, este estudo se justifica pela necessidade de aprofundar a analise
dos efeitos integrados do exercicio fisico na saude de pessoas com obesidade,
considerando ndo apenas a questdo estética ou a dimensao corporal, mas
também aspectos psicossociais e emocionais. Além de contribuir para o
avancgo do conhecimento académico, a pesquisa reforca o papel do profissional
de Educagao Fisica como pessoa essencial na promogado da saude integral

dessa populagao.
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4. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente trabalho caracteriza-se como uma revisdo narrativa da
literatura, com o objetivo de analisar os impactos da pratica de exercicios
fisicos na qualidade de vida e na saude mental de pessoas com obesidade.
Essa modalidade de estudo permite a integragdo de diferentes evidéncias
cientificas e tedricas, possibilitando uma compreensdo ampla e critica sobre o
tema (Santarossa et al. (2021) e Wang et al. (2022)).

A busca bibliografica foi realizada entre agosto e outubro de 2025,
utilizando as seguintes bases de dados: PubMed, SciELO e Google
Académico. Foram empregados descritores em portugués e inglés,
combinados por meio de operadores booleanos (“AND” e “OR”), tais como:
obesidade, atividade fisica, exercicio fisico, saude mental, qualidade de vida e
saude mental.

Foram incluidos artigos publicados nos Uultimos dez anos, que
apresentassem estudos originais, revisbes sistematicas ou narrativas
relacionadas a obesidade e ao exercicio fisico. As publicacdes selecionadas
abordaram aspectos fisioldgicos, metabdlicos e/ou psicossociais do exercicio
fisico em pessoas com obesidade, estando disponiveis na integra, em
portugués e/ou inglés. Foram excluidos os artigos que tratavam de temas néao
diretamente relacionados a obesidade, como o0 sobrepeso isolado ou outras
condigdes clinicas, bem como trabalhos duplicados e estudos sem metodologia
clara.

Apos a leitura dos titulos e resumos, os artigos selecionados foram
analisados na integra, com atencdo especial aos resultados e discussdes
relacionados aos efeitos do exercicio fisico na saude fisica e mental.

As informagdes foram entdo organizadas de forma tematica,
contemplando 5 eixos principais apresentados no capitulo “Resultados e
Discussdes”, a saber:

Impactos fisiometabdlicos e psicossociais da obesidade;
e Efeitos fisiologicos e metabdlicos do exercicio fisico;
e Relagao entre exercicio e saude mental;

e Estigma e fatores psicossociais;

\\
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e Adesao ao exercicio e estratégias de intervengao.
Essa abordagem possibilitou integrar diferentes perspectivas tedricas e
empiricas, favorecendo a compreensao global do papel do exercicio fisico na

promoc¢ao da saude e bem-estar de pessoas com obesidade.

O fluxograma a seguir demonstra como foram realizadas as etapas de busca

e selec¢ao dos estudos analisados.

142 estudos identificados nas

buscas
22 estudos duplicados
removidos - 1
v
120 estudos apés remogéio de
duplicados
82 excluidos apés
leitura de titulos e
‘ resumos

38 estudos avaliados na integra

20 excluidos apds
leitura completa

¥

18 estudos incluidos na revisao final

Fonte: Elaborado pelo autor(2025).
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Os trabalhos selecionados para analise apos aplicagcédo dos critérios de

inclusdo e exclusao estdo descritos no Quadro 1, apresentado a seguir.

Quadro 1 — Sintese dos estudos selecionados

Autor/Ano

Objetivo

Método

Principais Conclusoes

Farah et al., 2016

Analisar os efeitos do
treinamento fisico sobre
os desfechos
fisiologicos e
metabdlicos em pessoas
com obesidade.

Revisao de literatura;
abordagem qualitativa
baseada em estudos
sobre exercicio e
obesidade.

O exercicio fisico
melhora o controle
metabdlico, a funcao
cardiovascular e reduz
marcadores
inflamatorios em
individuos obesos.

sedentario e os niveis
de atividade fisica entre
jovens em tratamento de
saude mental.

sobre jovens em
servigos de saude
mental.

lob et al., 2023 Investigar a relagéo Estudo genético A atividade fisica tem
entre atividade fisica, observacional; andlise | efeito causal protetor
inflamacé&o e depressao | estatistica de dados contra a depressao,
utilizando randomizagao | populacionais. mediado parcialmente
mendeliana. pela reducao da
inflamacéo sistémica.
Jerome et al., Revisar o Revis&o sistematica; Jovens com transtornos
2022 comportamento analise de 33 estudos | mentais tendem a

apresentar baixos niveis
de atividade fisica e
longos periodos de
comportamento
sedentario.

Jiménez-Maldona
do et al., 2018

Avaliar os efeitos do
treinamento combinado
sobre composigao
corporal, risco
cardiometabdlico e
qualidade de vida em
adultos obesos.

Ensaio clinico
randomizado; grupo
experimental e
controle.

O treinamento
combinado (aerdébico +
resisténcia) promoveu
melhora significativa na
composigao corporal e
na qualidade de vida.

Miguéles et al.,
2023

Examinar os efeitos da
atividade fisica sobre a
saude mental de
criangas com
sobrepeso/obesidade.

Ensaio clinico
randomizado;
acompanhamento com
instrumentos
psicoldgicos e fisicos.

A pratica regular de
atividade fisica reduziu
sintomas de ansiedade
e depressao e melhorou
o bem-estar geral.
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Sampasa-Kanyin
gaetal., 2020

Avaliar associacoes
entre comportamentos
de movimento e
indicadores de saude
mental em criangas e
adolescentes.

Revisdo sistematica;
analise de 70 estudos.

O equilibrio entre sono
adequado, menos
tempo de tela e maior
atividade fisica
associa-se a melhor
saude mental
infantojuvenil.

Santarossa et al.,

Discutir o papel do

Revisao narrativa da

O exercicio fisico

2021 exercicio na melhora da | literatura. melhora a autoestima,
saude mental e da reduz sintomas
imagem corporal em depressivos e favorece
pessoas com a aceitagao corporal em
obesidade. individuos obesos.
Schuch & Revisar meta-analises Reviséo de O exercicio ¢é eficaz na
Vancampfort, sobre atividade fisica e meta-analises; prevengao e tratamento
2021 transtornos mentais. abordagem de diversos transtornos
quantitativa. mentais, com forte

evidéncia para
depressao.

Wang et al., 2022

Revisar as relagoes
entre obesidade,
exercicio e desfechos
de saude em uma
perspectiva integrativa.

Revisédo integrativa;
analise de literatura
cientifica recente.

O exercicio fisico € um
componente essencial
no manejo da
obesidade, atuando
sobre parametros
metabdlicos e

epidemiologia e os
mecanismos
patogénicos globais da
obesidade.

baseada em dados
epidemioldgicos.

psicoldgicos.

Yu et al., 2020 Avaliar os efeitos Revisao sistematica; Programas que
combinados de analise de combinam educacéo
atividade fisica e intervengdes em nutricional e atividade
educacao nutricional na | escolas. fisica sdo mais eficazes
prevencgdo da obesidade na prevengao da
infantil. obesidade em criancas.

Bliher, 2019 Descrever a Reviséo de literatura A obesidade é uma

condicao multifatorial
crescente, influenciada
por fatores genéticos,
ambientais e
comportamentais.

Saltiel & Olefsky,
2017

Discutir mecanismos
inflamatérios que
conectam obesidade e
doengas metabdlicas.

Revisdo tedrica
baseada em
evidéncias clinicas e
moleculares.

A inflamacao cronica de
baixo grau é um elo
central entre obesidade,
resisténcia a insulina e
diabetes tipo 2.
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Sarwer & Analisar o impacto Reviséo de literatura; A obesidade esta

Polonsky, 2016

psicossocial da
obesidade.

abordagem
psicoldgica e clinica.

associada a estigma
social, baixa autoestima
e risco aumentado de
depressao e ansiedade.

Schuch & Stubbs,
2019

Discutir o papel do
exercicio na prevengao
e tratamento da
depressao.

Revisdo narrativa;
analise de estudos
clinicos e
experimentais.

O exercicio atua como
estratégia terapéutica
eficaz contra a
depressao, modulando
neurotransmissores e
fatores neurotréficos.

Pearl et al., 2022

Discutir o estigma e o
viés de peso e suas
implicagdes na pratica
clinica.

Revisdo narrativa com
enfoque em psicologia
clinica.

O estigma do peso afeta
o bem-estar psicologico
e pode prejudicar a
adeséo ao tratamento
da obesidade.

Puhl & Lessard,

Revisar a prevaléncia e

Revisao narrativa;

Jovens expostos ao

intervencao com
atividade fisica para
perda e manutencgao de
peso em adultos.

2020 consequéncias do analise de dados estigma do peso
estigma do peso entre longitudinais e apresentam maior risco
jovens. transversais. de disturbios

alimentares e problemas
emocionais.

Kandola et al., Analisar a relagdo entre | Revisdo teodrica; O exercicio melhora

2019 exercicio, depressao, integracdo de estudos | sintomas depressivos
genética, inflamacao e genéticos e por meio da regulagao
BDNF. neurobioldgicos. do BDNF e da redugao

da inflamagéao cerebral.

Donnelly et al., Propor estratégias Reviséo de O exercicio regular,

2019 adequadas de recomendagdes e combinado a estratégias

ensaios clinicos.

comportamentais, é
eficaz para perda de
peso e prevengao de
reganho.

Os subcapitulos a seguir agrupam as analises do referencial tedrico

revisado em 5 principais eixos, conforme estabelecido nos procedimentos

metodoldgicos.

5.1.

Impactos fisio metabodlicos e psicossociais da obesidade

Faculdade de Ciéncias
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A obesidade € uma condigao crénica e multifatorial caracterizada pelo
acumulo excessivo de tecido adiposo, que resulta de um desequilibrio entre
ingestdo e gasto energético e envolve influéncias genéticas, ambientais e
comportamentais (Bluher, 2019). Além de representar um importante fator de
risco para doengas cardiovasculares, metabdlicas e enddcrinas, ela também
estd associada a alteragbes inflamatérias e hormonais que comprometem a
homeostase do organismo (Saltiel; Oleksy, 2017).

Do ponto de vista fisico metabdlico, estudos mostram que o aumento da
gordura corporal esta relacionado a resisténcia a insulina, disfungdo endotelial
e inflamacéo sistémica de baixo grau (Farah et al., 2016; Wang et al., 2022).
Essas alteracbes desencadeiam processos oxidativos e inflamatérios que
afetam negativamente o metabolismo da glicose e dos lipidios, favorecendo o
desenvolvimento de comorbidades como diabetes tipo 2 e hipertensdo arterial
(Jiménez-Maldonado et al., 2018). Em contrapartida, evidéncias apontam que a
pratica regular de atividade fisica exerce efeito anti inflamatério e melhora o
perfil metabdlico, sendo uma das principais estratégias nao farmacoldgicas no
manejo da obesidade (Donnelly et al., 2019; Farah et al., 2016).

No ambito psicossocial, a obesidade também se mostra associada a
altos indices de depressao, ansiedade e baixa autoestima, fatores que
impactam diretamente na qualidade de vida dos individuos (Schuch; Stubbs,
2019; Santarossa et al., 2021). A presenga de estigma e preconceito
relacionados ao peso corporal contribui para o isolamento social e para a
diminuicdo da adesao a programas de intervenc¢ao (Puhl; Lessard, 2020; Pearl
et al., 2022). Segundo Sarwer e Polonsky (2016), o impacto emocional e social
da obesidade pode ser tdo relevante quanto as consequéncias metabdlicas,
exigindo abordagens terapéuticas integradas.

Assim, a literatura evidencia que a obesidade deve ser compreendida
sob uma perspectiva biopsicossocial, em que fatores fisioldgicos, psicoldgicos
e sociais interagem de forma complexa. Intervengdes que combinam exercicio
fisico, educagao nutricional e suporte psicolégico mostram-se mais eficazes na
melhoria da saude geral e da qualidade de vida de pessoas com obesidade (Yu
et al., 2020; Wang et al., 2022).
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5.2. Efeitos fisiologicos e metabdlicos do exercicio fisico

A literatura cientifica € unanime em reconhecer o exercicio fisico como
ferramenta fundamental para o tratamento e prevencéo da obesidade. A pratica
regular de exercicios aerobios e resistidos promove melhora da sensibilidade a
insulina, redugdo da inflamac&o sistémica, aumento do gasto energético e
otimizagcdo do perfil lipidico (Jiménez-Maldonado et al., 2018; Ross et al.,
2020).

Segundo Wang et al. (2022), tais adaptagcbes ocorrem
independentemente de grandes perdas de peso, o que reforga que o exercicio
gera beneficios metabdlicos diretos.

Estudos longitudinais mostram que programas combinados de
treinamento aerdbico e resistido aumentam a captagcdo de glicose pelo
musculo, reduzem a gordura visceral e melhoram a fungédo endotelial, aspectos
essenciais na prevencédo de complicagdes cardiovasculares (Swift et al., 2018).
Em criangas e adolescentes, o exercicio estruturado mostrou-se eficaz em
melhorar o condicionamento cardiorrespiratério e marcadores metabdlicos,
mesmo sem alteracdo significativa da massa corporal (Migueles et al., 2023).
Esses resultados evidenciam que o foco do exercicio deve ir além da perda de
peso, priorizando a melhora funcional e metabdlica.

Além disso, quando o exercicio € associado a programas de educagao
nutricional, observa-se maior controle glicémico e adesao ao tratamento (Yu et
al., 2020). Em adultos, essa combinacgéao resulta em redugdes consistentes na
circunferéncia abdominal e na pressao arterial, o que consolida o papel do
exercicio como parte essencial das intervengdes multicomponentes
(Jiménez-Maldonado et al., 2018).

5.3. Relacao entre exercicio fisico e saude mental

O exercicio fisico exerce efeitos positivos ndo apenas no metabolismo,
mas também na saude mental e na cognicdo. Mecanisticamente, a pratica de
exercicio fisico regular promove o aumento de neurotransmissores como
serotonina, dopamina e noradrenalina, além de elevar a expressao do fator

neurotréfico derivado do cérebro (BDNF), responsavel por estimular a
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neuroplasticidade e a regulagdo do humor (lob et al., 2023; Kandola et al.,
2019).

Revisdes recentes apontam que pessoas com obesidade fisicamente
ativas apresentam niveis menores de depressao e ansiedade, bem como
melhor percepgao da imagem corporal e satisfagdo com a vida (Santarossa et
al., 2021; Schuch & Stubbs, 2019). Esses efeitos parecem ser mediados pela
interacdo entre fatores biolégicos (como menor inflamagao sistémica e maior
producdo de endorfina) e psicossociais (como aumento da autoestima e
sentimento de competéncia).

Portanto, o exercicio fisico representa uma intervencido de baixo custo,
amplamente acessivel e com beneficios comprovados na prevengao e no
manejo de transtornos mentais, especialmente quando aplicado de forma

supervisionada e ajustada as limitagdes individuais.

5.4. Estigma e fatores psicossociais

Este eixo aborda o estigma relacionado a obesidade, os fatores
psicossociais envolvidos e, quando aplicavel, o papel do exercicio fisico nesse
contexto. O estigma associado ao peso constitui uma das maiores barreiras ao
tratamento da obesidade. A discriminacdo social, a internalizacdo de
preconceitos e 0 medo do julgamento dificultam a adesdo a programas de
exercicio e reduzem a motivagao intrinseca (Puhl; Lessard, 2020). O exercicio,
entretanto, pode ser um agente de ressignificacdo positiva da autoimagem,
contribuindo para o aumento da autoconfianca e para a constru¢do de uma
relacdo mais saudavel com o préprio corpo.

Programas de atividade fisica em grupo e conduzidos por profissionais
qualificados favorecem a socializagdo, a autoeficacia e o sentimento de
pertencimento, fatores que potencializam o bem-estar psicoldgico e reduzem o
estresse (Sampasa-Kanyinga et al., 2020; Wang et al., 2022). Ambientes
acolhedores e livres de julgamentos ampliam a percepgao de prazer e facilitam
a aderéncia de longo prazo, especialmente entre mulheres com histérico de
experiéncias negativas relacionadas ao corpo (Pearl et al., 2022). Assim, o
exercicio deve ser visto ndo apenas como instrumento fisiolégico, mas também

como estratégia psicossocial de inclusdo e empoderamento.
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5.5. Adesao ao exercicio e estratégias de intervengao

A adesao é um dos principais determinantes do sucesso das intervengoes.
Programas que incorporam diferentes modalidades — como treino aeroébico,
musculagao, circuitos funcionais e atividades recreativas — apresentam melhores
taxas de engajamento (Ross et al., 2020). A personalizagédo das metas, o
monitoramento da progressao e o suporte multidisciplinar aumentam a motivacao e
reduzem a taxa de abandono (Jerome et al., 2022; Donnelly et al., 2019).

O acompanhamento continuo por educadores fisicos, nutricionistas e
psicologos é fundamental para orientar ajustes de intensidade, duragao e frequéncia
dos treinos, além de promover suporte emocional. A literatura destaca que
programas supervisionados resultam em maiores ganhos metabdlicos e psicologicos
em comparagao aos nao supervisionados (Swift et al., 2018). Dessa forma, a criagao
de intervencdes adaptadas a realidade de cada individuo, com foco em prazer,

constancia e reforgo positivo, é essencial para garantir resultados sustentaveis.
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6. LIMITAGOES DO TRABALHO E IMPLICAGOES

O presente estudo apresenta algumas limitagdes importantes. Por se
tratar de uma revisdo narrativa, nao foram aplicados critérios quantitativos de
selecao ou avaliagdo dos estudos, o que reduz o rigor metodoldgico. Além
disso, a busca foi realizada apenas nas bases PubMed, SciELO e Google
Académico, podendo limitar a abrangéncia dos resultados. Outro ponto é o
recorte temporal (2015-2025), que pode ter excluido evidéncias relevantes. O
estudo também ndo realizou separagdes por sexo, faixa etaria, nivel de
obesidade ou presenca de comorbidades, dificultando analises comparativas
mais especificas.

Nesse sentido, pesquisas futuras devem empregar delineamentos
longitudinais, incluir medidas objetivas de atividade fisica e explorar estratégias
que integrem suporte emocional, educagdo em saude e reduc¢do do estigma
(Puhl; Lessard, 2020; Pearl et al., 2022). Para a pratica profissional,
recomenda-se a adogcdo de programas individualizados, -culturalmente
sensiveis e baseados na promog¢ao de autonomia e bem-estar, consolidando o
exercicio como ferramenta terapéutica e preventiva de amplo alcance.

Apesar dessas limitagdes, o estudo oferece uma sintese atualizada e
relevante sobre os efeitos do exercicio fisico na saude de pessoas com

obesidade.
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7. CONCLUSAO

A partir da analise dos estudos levantados, fica evidente a relevancia da
pratica regular de exercicios fisicos como um recurso essencial na promogao
da saude e da qualidade de vida de pessoas com obesidade. Avalio, de forma
critica, que a literatura ndo apenas confirma os beneficios fisioldgicos do
exercicio — como melhora da composicao corporal, redugao de fatores de risco
metabdlicos e fortalecimento do sistema cardiovascular — mas também
demonstra seu impacto direto no bem-estar psicologico, contribuindo para a
diminuicdo de sintomas de ansiedade e depressao, além de favorecer maior
autoestima e percepcéao positiva do proprio corpo.

Assim, considero que, apds a leitura e reflexdo sobre os trabalhos,
torna-se claro o quéao indispensavel é o exercicio fisico, tanto para o equilibrio
do corpo quanto para a saude mental. O exercicio fisico atua como um fator
integrador, capaz de gerar mudangas no estilo de vida e no comportamento do
individuo, estimulando autonomia, disciplina e resiliéncia. Além disso, ao
proporcionar momentos de socializagdo e pertencimento, especialmente em
contextos de programas supervisionados, o exercicio amplia ainda mais sua
relevancia na luta contra os impactos negativos da obesidade.

Concluo, portanto, que a pratica de exercicios fisicos deve ser
compreendida n&o apenas como uma estratégia de tratamento para a
obesidade, mas também como um pilar fundamental de promog¢ao de saude
integral. Sua implementagao, de forma continua e adaptada as condi¢cbes de
cada individuo, representa um caminho seguro, acessivel e sustentavel para
melhorar a qualidade de vida e fortalecer a saude mental, mostrando-se
indispensavel para a construcdo de um futuro mais saudavel e equilibrado para

pessoas com obesidade.
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