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Prof. Dr. Fabio Dominski
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Doutor em Ciencias do Movimento Humano e Graduado em Educacao Fisica
pela Universidade do Estado de Santa Catarina - UDESC.

E Professor universitario e
pesquisador do Laboratério de
Psicologia do Esporte e do Exercicio (LAPE).

Possui +70 publicacbes em periddicos cientificos,
3 livros e 13 capitulos de livro publicados.

EXERCICIO

Faz divulgacao cientifica e e

e autor dos Livros Exercicio Fisico e Ciéncia: Fatos e Mitos, Rzl
e A Jornada Psicologica do Exercicio Fisico
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Ag.roz(imadamente
1bilh@o de pessoas
em todo o mundo
sofre de pelo menos
um transtorno mental.

LLLLLLLLLLLLLLLLLL (2020)

SAL'JDE’MENTAL PODE SER DEFINIDA COMO A AUSENCIA n
DE DISTURBIOS CLINICOS DE SAUDE MENTAL COMBINADA UI‘IIII‘Ied
Belo Horizonte

COM ALTOS NIVEIS DE BEM-ESTAR



AS ULTIMAS PROJEQOES INDICAM QUE METADE DA
POPULAC,'AO MUNDIAL IRA SOFRER DE UM DISTURBIO DE
SAUDE MENTAL EM ALGUM MOMENTO DA SUA VIDA.

UMA EM CADA DUAS PESSOAS NO MUNDO
DESENVOLVERA UM DISTURBIO DE
SAUDE MENTAL DURANTE A VIDA.

THE LANCET .

Psychiatry F

Age of onset and cumulative risk of mental U“lm ed
156 MIL ADULTOS EM 29 PAiSES dlSOI‘dEI?S: a cross-national analysns.of < T

population surveys from 29 countries /



A prevaléncia global de transtornos de
ansiedade varia entre 3,8% e 25%

Varios subtipos de transtornos de ansiedade
existem, incluindo fobias, transtorno de ansiedade social, agorafobia,
transtorno de ansiedade generalizada e
transtorno de ansiedade de separacao.

v



Contents lists available at ScienceDirect T

Journal of Affective Disorders ‘@
JAD

Prevaléncia
de ansiedade

-

journal homepage: www.alseviar.com/locate/jad

Physical activity and anxiety: A perspective from the World Health Survey @

Brendon Stubbs“‘l" , Al Kcyamagi”"', Mats Hallgren®, Joseph Firth', Justin Richards®,
Felipe Schuch™', Simon Rosenbaum', James Mugisha™', Nicola Veronese™ ", Jouni Lahti®,
Davy Vancampfort™"

CrossMark

B. Stubbs et al. Journal of Affective Disorders 208 (2017} 545-552

(12.95,79.2)
(0.4,12.95]
(6.85,9.4]

14.9,6.,85]
[1.1.4.9]
MNo data
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Fig. 1. Age- and sex-adjusted prevalence (%) of anxiety in 47 countries. Estimates were calculated using the United Nations population pyramids for the year 2000.



Afastamentos por saude
mental entre 2014 a 2024

221.721 219.542

||
Crise de saude mental: Brasil tem
maior numero de afastamentos
por ansiedade e depressao em 10
anos

Dados de 2024 mostram que o pais registrou mais de 470 mil afastamentos do trabalho por
transtornos mentais. Trata-se do maior numero desde 2014,

472.328

207945

182124 gt
201.864
170.830 L
91.607
Unimed
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Exercicio fisico

Pacientes deprimidos com sintomas
leves tem indicacao para pratica de
exercicios até mesmo como
monoterapia.

@ CANMAT

Canadian Network for Mood and Anxiety Treatment

Pacientes com sintomas moderados a
graves tem indicacao de 3+1.

-
Carvalho, Lafer e Schuch (2021) U “I med
Belo Horizonte




The Canadian Journal of Peychiafry
. ) Welume 81, Issue 9, September 2016, Pages 578-387 SAGE
8 The Author(s) 2016, Article Feuse Guidelines "
C A N I I A I https://doi.erg/10.1177/0706743 716660250 J ourna I S

Canadian Network for Mood and Anxiety Treatments (CANMAT) 2016 Clinical Guidelinesfor
the Management of Adults with Major Depressive Disorder

Canadian Network for Mood and Anxiety Treatments
(CANMAT) 2016 Clinical Guidelines for the Management of
Adults with Major Depressive Disorder: Section 5.
Complementary and Alternative Medicine Treatments

Canadian Network for Mood and Anxiety Treatment

O exercicio fisico é tratamento
de primeira linha para
depressao no Canada

Table 2. Summary of Recommendations for Physical and Meditative Treatments.

Intervention Indication Recommendation Evidence Monotherapy or Adjunctive Therapy
Exercise Mild to moderate MDD First line ) Level | Monotherapy
Moderate to severe MDD ine Level | Adjunctive
Light therapy Seasonal (winter) MDD First line Lewvel | Monotherapy
Mild to moderate nonseasonal MDD Second line Lewvel 2 Monotherapy and adjunctive
Y opa Mild to moderate MDD Second line Leveal 2 Adjunctive
Acupuncture Mild to moderate MDD Third line Level 2 Adjunctive
Sleep deprivation Moderate to severe MDD Third line Level 2 Adjunctive unim e d

Belo Horizonte

MDD, major depressive disorder,




@ Comparative effectiveness of exercise, antidepressants

and their combination in treating non-severe depression:
a systematic review and network meta-analysis of
randomised controlled trials

OPEN ACCESS

Francesco Recchia,' Chit K Leung,' Edwin C Chin,' Daniel Y Fong,” David Montero,’
Calvin P Cheng,” Suk Yu Yau,* Parco M Siu @

Reducao de sintomas depressivos similar entre exercicios e antidepressivos,
mas com maiores desisténcias no exercicio.
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Aqui tem 73 estudos de revisao, somente 2 estudos nao | :
mostraram valores negativos - que representam +

diminuicdo nos sintomas de depressao.

Systematic review ) :

||||||||||||||

Fed gminrn FIE

(@)  CEffectiveness of physical activity interventions for
opeNAccess  'TPTOVINg depressmn_, anxiety and distress: an =
overview of systematic reviews "o i
Ben Singh @ ,' Timothy Olds," Rachel Curtis,' Dorothea Dumuid @ ,' Rosa Virgara,' I
Amanda Watson,' Kimberley Szeto,' Edward O'Connor," Ty Ferguson,' Emily Eglitis,’
Aaron Miatke,' Cathering EM Simpson,' Carol Maher? P

pcara JTHL

By rgeeirhad J01LA

O tamanho desse efeito foi comparavel e |
ligeiramente maior do que os beneficios de =
medicamentos e psicoterapia, em
comparacao indireta na literatura. T

Figure 1 Results of meta-analyses that assessed symptoms of
depression using standardised mean differences (negative values
represent a reduction in symptoms).




NNT

NUmero necessario para tratar 2 /
OQ 1

4.3 1% o =& 2.5

depressao ,
Um novo dado calculado, foi de que para

cada 2 pessoas tratadas com exercicios,
espera-se que pelo menos 1 tenha uma
reducao de grande magnitude nos
sintomas depressivos.

Heissel et al. 2023 U“imed
2 . O Belo Horizonte




O exercicio pode

preparar ou “fertilizar”
o cérebro para se
envolver em trabalhos
emocionalmente
desafiadores que
podem acontecer

durante a psicoterapia




Condi¢do mental como Condi¢do mental como

um motivador para se exercitar uma barreira para se exercitar
O
O
o - o_ =

PARADOXO
DA SAUDE
MENTAL
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Promocao do bem-estar psicologico




O MOVIMENTO COMO ANTIDOTO CONTRA A Prevencao de disturbios psicologicos

ANSIEDADE E O SONO NAO REPARADOR

ATIVIDADE FiSICA SUFICIENTE An Siedade & ATIVIDADE FiSICA SUFICIENTE
@ 27% Depressao @ 22%

Reccived: 26 February 2019 | Revised: 15 April 2019 | Accepted: 7 May 2019 ' . - . . -
DOl: 10.1002/d2 22515 A hhhhhhhhhhhhhhhh a PhYSIcal ACthlty and |ﬂCIdEﬂt DEPI"ESSIO“'
nnnnnnnnnnnnn WICET L ‘ A Meta-Analysis of Prospective Cohort Studies
Felipe B. Schuch, Ph.D., Davy Vancampfort, Ph.D., Joseph Firth, Ph.D., Simon Rosenbaum, Ph.D., Philip B. Ward, Ph.D.,

S
Edson 5. Silva, B.Sc., Mats Hallgren, Ph.D., Antonio Ponce De Leon, Ph.D., Andrea L. Dunn, Ph.D., Andrea C. Deslandes, Ph.D.,

Physical activity protects from incident anxiety:
A meta-analysis of prospective cohort studies . = Marcelo P. Fleck, Ph.D.. Andre F. Carvalho, Ph.D.. Brendon Stubbs, Ph.D.
A PA NDEMIA D



exercicios e

neurobiolégicos psicosociais comportamentais
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EXERCICIO SAUDE MENTAL

NEUROFISIOLOGICOS PSICOSOCIAIS

PRAZER
DOPAMINA SONO (QUANTIDADE E QUALIDADE) m

DOMINIO DE HABILIDADES
SEROTONINA AUTORREGULACAO m

MOTIVACAO INTRINSECA
ENDORFINA HABILIDADES DE ENFRENTAMENTO m

VOLICAO (ESCOLHA)
ENDOCANABINOIDES

INTERACAO SOCIAL
GLUTAMATO E GABA

SENSO DE PERTENCIMENTO
NOREPINEFRINA

AUTOEFICACIA
BNDF, IGF-1, VEGF

O OO0 0O U U C

DISTRACAO

J U U J U U U

LUBANS ET AL. 2016; MIKKELSEN ET AL. 2017; TEYCHENNE ET AL. 2019



NEUROTRANSMISSORES

GLUTAMATO E GABA
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A ATIVIDADE FiSICA PODE PROMOVER A NEUROREGENERAQAO, O QUEE
DEMONSTRADO POR NIVEIS AUMENTADOS DE MARCADORES DE
NEUROREGENERACAO, COMO O

BNDF - FATOR NEUROTROFICO DERIVADO DO CEREBRO.

gﬂafnsiiiifﬁience, Medicine and Rehabilitation (2022) 14:22 a s BMC Spﬂl’-tE S.l'.;ierl.CE,

https://dol.org/10.1186/s13102-022-00412-6 Medicine and Rehabilitation
. . M)

Time-course effects of functional fitness

sessions performed at different intensities
on the metabolic, hormonal, and BDNF

responses in trained men

Ramires Alsamir Tibana'", Ivo Vieira de Sousa Neto?, Nuno Manuel Frade de Sousa®,
Wellington Martins dos Santos”, Jonato Prestes”, Jodo Henrique Falk Neto®, Fabio H. Dominski®,
Michael D. Kennedy” and Fabricio Azevedo Voltarelli’




Ativa o BNDF BNDF promove

i neuroplastici
no hlpocampoe e europlasticidade

e "r;“g
YF:‘,\& : Passa pela barreira e Leva a melhoras
. ‘ . O B hematoencefélica na funcdo cognitiva
Aprendizado

Memoria

muscular

VILAO?

O lactato produzido pelas
contracdoes musculares



Molecular Psychiatry www.nature.com/mp

ARTICLE W) Check for updates
How nature nurtures: Amygdala activity decreases as the result
of a one-hour walk in nature

Sonja Sudimac(®'?*™, Vera Sale'? and Simone Kiithn @'

A IMPORTANCIA
DAS AMIGDALAS
(CEREBRAIS)

A ESTIMULACAO DA AMIGDALA PODE LEVAR A
UM ESTADO DE VIGILANCIA OU ATENCAO
AUMENTADA, ANSIEDADE E MEDO.




PESQUISADORES COLOCARAM 63 PESSOAS PRA CAMINHAR 1 HORA NA ALEMANHA.

32 NA NATUREZA

.

Nature route —= Grunewald forest

Urban route = Schlofstrafe

A v v 1 B

Belo Horizonte




natural amvironment
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questionnairas MRI tasks B0-minute walk MR tasks guestionnaires

FIZERAM RESSONAN_CIA MAGNETICA PARA
VER A ATIVACAO DA AMIGDALA

Unimed

Belo Horizonte




60 MINUTOS DE CAMINHADA NA NATUREZA

5. Sudimac et al.

Fear condition Neutral condition
urban | [ nature p

*%*

E

E

BOLD signal in the amygdala during neutral faces

BOLD signal in the amygdala during fearful faces
S 5

before the walk after the walk

A ATIVAQAO DA AMIGDALA DIMINUIU APOS A CAMINHADA NA NATUREZA
ENQUANTO PERMANECEU ESTAVEL APOS A CAMINHADA EM AMBIENTE URB



A ciéncia descobre cada vez mais que o maior ben
de se movimentar talvez seja sobre o que
temos entre as duas orelhas.

CORPO E MENTE EM CONEXAQ: A SAUDE E HOLISTICA

Do ponto de vista do nosso cérebro, .
.

nao ha muita divisao entre o fisico e o menta




EXERCICIOS E SAUDE MENTAL %

15 min. 9 seg.

FOI O TEMPO MINIMO NEC!ESSARIO ENCONTRADO EM
PESQUISA PARA UMA ELEVACAO SIGNIFICATIVA NO HUMOR
E SAUDE MENTAL, A PARTIR DE EXERCICIOS FiSICOS.




Uma simples caminhada
pode mudar a forma como
vOcé Vé o mundo.

COMPORTAMENTO

O poder do exercicio sobre 0  sepentario
cérebro, com poucos minutos
de atividade ativando
regioes cerebrais
fundamentais para
pensar melhor.

Erickson, Hillman e Kramer (2015)



HIPOTESE DA

DISTRAGCAO

TECNICA PARA SE DISTRAIR
DE PENSAMENTOS NEGATIVOS E PREOCUPANTES
POR MEIO DE UMA SESSAO DE EXERCICIOS

7



A hipotese da hipofrontalidade transiente pelo exercicio “=

E uma diminuicdo da ativacdo cerebral em regides ndo associadas
diretamente com o exercicio fisico (como o cortex pré-frontal) para o
suprimento de regioes diretamente associadas ao esforco.

Durante o exercicio ha aumento na atividade neuronal no cortex motor e
sensorial para execucao dos movimentos, e diminuicao dessa atividade em
outras regidoes, Nao necessarias para o exercicio naquele momento, como
na capacidade de processamento de informacoes no cortex pré-frontal.

Isso inclui atividades cognitivas de maior complexidade, bem
como processamento de informacoes emocionais. Isso permite
distracao e nao pensar nos problemas, diminuindo a ruminacao.

Unimed

Belo Horizonte
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Prevencdo da percepgdo de estresse.
Pessoas fisicamente ativas podem
simplesmente ter menos probabilidade
de considerar as situacoes estressantes.

A atividade fisica pode ter impacto
nas reacoes de estresse psicologico
e/ou fisiolégico. Neste caso, a
tensdo/ansiedade induzida pelo
estresse ou a liberacao de cortisol
diminuem apés atividade fisica
aguda ou apés treinamento fisico
cronico.

EXERCICIO

A atividade fisica pode fortalecer
recursos pessodais e sociais, como
autoeficacia e apoio social, que por
vez podem ajudar a reduzir o estre

A atividade fisica pode gerar efeito
compensatorio através do aumento de
saude. Nao funcionando diretamente
como um amortecedor de estresse, mas

melhorando niveis de sa

Unimed

Belo Horizonte



Archives of Women's Mental Health
https://doi.org/10.1007/500737-024-01509-2

ORIGINAL ARTICLE

Effects of jazz dance and concurrent training on psychological
variables in menopausal women: A randomized controlled trial

Danielly Yani Fausto'® - Julia Beatriz Bocchi Martins' - Fabio Hech Dominski? -
Adriana Coutinho de Azevedo Guimaraes'

competéncia distragao

socializacdo prazer

Menapauye: The Sowrnal of The Novih American Menopause Sociedy
Wol. 30, No. 2, pp. 00-00

DO 101097 GME. QDOOR0O000002 105

2022 by The North Amercan Menopause Society

liberdade

psicologica

REVIEW - SYSTEMATIC

An umbrella systematic review of the effect of physical exercise on
mental health of women 1n menopause

Danielly Y. Fausto, MSe," Alice E. Leitdo, MSe,” Juliana Silveira, BSc,’ Julia B. B. Martins, BSe,’
Fabio H. Dominski, PhD,” and Adriana C. A. Guimardes, PhD'



BEFORE AFTER

sound mind, sound body






RESEARCH

O oren access  Effect of exercise for depression: systematic review and network
[ W) Check for updates meta-analysis of randomised controlled trials

Michael Noetel,' Taren Sanders,” Daniel Gallardo-Gémez,” Paul Taylor,” Borja del Pozo Cruz,**
Daniel van den Hoek,” Jordan | Smith,® John Mahoney,” Jemima Spathis,” Mark Moresi,*

Rebecca Pagano,'” Lisa Pagano,'' Roberta Vasconcellos,” Hugh Amott,” Benjamin Varley, '
Philip Parker,'” Stuart Biddle,'*'* Chris Lonsdale"’

—:-z' Caminhada e corrida, treinamento de forca
& Q e Yoga, sendo que essas duas Gltimas foram
=t mais bem toleradas pelos pacientes.

¢ i Maior intensidade mais benéfica.

[ |

-
Unimed
Belo Horizonte



Estudar apés o exercicio fisico?
Pode ser uma boa

Os maiores efeitos do exercicio fisico agudo (1 treino) no desempenho
cognitivo podem ser esperados apoés o treino, mas ndao durante. As
melhoras ocorrem de 11 a 20 minutos ou de 20 a 75 minutos apés o
término do treino e vao diminuindo apés esse tempo.

communications psychology Article

hitps://dol.org/10.1038/s44271-024-001 24-2

A systematic review and Bayesian meta-
analysis provide evidence for an effect of
acute physical activity on cognition in
young adults

M Check for updates

Jordan Garrett ®'2[-, Carly Chak'?, Tom Bullock'? & Barry Giesbrecht®'?

AMERICAN
PsYCHOLOGICAL

&

Psychological Bulletin

o2

25 American Psychological Association

Effects of Acute Exercise on Cognitive Function: A Meta-Review of
30 Systematic Reviews With Meta-Analyses

Yu-Kai Chang'* 23 Fei-Fei Ren*, Ruei-Hong Li', Jing-Yi Ai’, Shih-Chun Kao®, and Jennifer L. Etnier’

SSN: 0033-2909 hitps:fdolorg/ 10,1037 bul0460

Availlable onlhine at www.sciencaedirect.com

SciVerse ScienceDirect EE#TRC"

www.glsaviar.com/locate/brainraes

Review

The effects of acute exercise on cognitive performance:
A meta-analysis

Y.K. Chang', J.D. Labban, ].I. Gapin®, ].L. Etnier"

Unimed

Belo Horizonte




“Ser fisicamente ativo tem se tornado nao
negociavel para manter o cérebro
funcionando no pico de sua capacidade.”




DOMESTICA TRANSPORTE

ATIVIDADE
FISICA

OCUPACIONAL LAZER ®




Promover atividade Ffisica durante o tempo de lazer,
comparado a outros dominios (doméstico, ocupacional e
transporte) pode ser mais benéfico em termos de promoc¢ao
de saude mental e na prevencao de disturbios psicolégicos.

AMERICAN JOURNAL OF

Preventive Medicine

Domain-Specific Physical Activity and Mental Health:
A Meta-analysis

Rhiannon Lee White, F’hl;:l," Mark J. Babic, BSc {Hm‘_ls]_," Philip D. Parker, F’hD,"
David R. Lubans, PhD,” Thomas Astell-Burt, PhD,™ 2 Chris Lonsdale, PhD"
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Journal of Science and Medicine in Sport 26 (2023) 132-139

Contents lists available at ScienceDirect

Journal of Science and Medicine in Sport jSAMS

journal homepage: www.elsevier.com/locate/jsams

CONSENSUS STATEMENT FROM SPORTS

MEDICINE AUSTRALIA AND
Consensus statement THE AUSTRALIAN PSYCHOLOGICAL SOCIETY
Optimising the effects of physical activity on mental health and

wellbeing: A joint consensus statement from Sports Medicine Australia _—

and the Australian Psychological Society

Stewart A. Vella®*, Eugene Aidman >, Megan Teychenne ¢, Jordan J. Smith ¢, Christian Swann,
Simon Rosenbaum &, Rhiannon L. White ", David R. Lubans

Otimizando os efeitos da atividade fisica sobre
saude mental e hem-estar:

Nao importa o TIPO de atividade fisica, mas

pra fazer durante seu LAZER (tempo livre) em
ambiente que promova a

basicas: autonomia, vinculo social e Jnimed
competéncia. Ambientes para promover prazer. -

Belo Horizonte




Mesma praia. Contextos diferentes.
Resultados diferentes.

Atividade fisica Atividade fisica
ocupacional. durante o .

e

-1 . 1 i

eI T A L

Bt - L, NS, N .
- -

FJ -

e

Unimed
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A qualidade da experiéncia
com exercicios fisicos €

essencial para obter efeitos
positivos na saude mental.

7



Vida ativa hoje e sempre

atividade fisica

X+

25h + 2x

por semana




Hipertrofia
Longevidade

Saude

Emagrecimento

CUSTOS IMEDIATOS:

Tempo
Esforco/Energia
Dinheiro

INICIO
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“O exercicio
transborda para
outras areas.

Ha algo nele que
facilita outros
habitos.”

JAMES PROCHASRKA




O mantra parece ser
shape your brain” em vez

de “shape your body”’.

FABIO DOMINSKI




Instagram

(@fabiodominski

fabiodominski v ® €) =

Fabio Dominski

» 2,179 20.3K 189
posts followers following

@ Professor Universitario, Ph.D em Educacéo Fisica
g/ Autor do livro "A Jornada Psicolégica do Exercicio
Fisico" |14

) linktr.ee/fabiodominski

Professional dashboard
A 943.7K views in the last 30 days

Edit profile Share profile Contact

New A Jornada EFC+ Novo livro 20...

tudo o que vocs
precisa saber




Fabio Dominski, Ph.D.
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Fatos e mitos

2° edicao
Revisada e atualizada
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A ciéncia por tras
de 100 temas

sobre exercicios!

consciente
sobre

EXERCICIO
FISICO &
CIENCIA

FATOS EMITOS

Disponivel na
Amazon ou direto
com o autor.



Disponivel na ama;on

ou direto com o autor
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