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INTRODUCAO

A saude mental constitui um componente
fundamental da saude e do bem-estar, envol-
vendo a capacidade do individuo de lidar com
situacdes adversas, desenvolver suas habilida-
de e participar da comunidade. Sua determi-
nacao ndo se restringe aos aspectos psicologi-
cos e emocionais, sendo influenciada também
por fatores sociais, econOmicos ¢ ambientais.
Nesse sentido, sua promog¢ao representa uma
importante questao de satide publica (ORGA-
NIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2022).

Nas ultimas décadas, os transtornos
mentais adquiriram crescente relevancia devi-
do a elevada prevaléncia e as repercussoes
individuais e coletivas. Em 2019, estimava-se
que aproximadamente 970 milhdes de pessoas
viviam com algum transtorno mental, corres-
pondendo a cerca de uma em cada oito pes-
soas, com destaque para transtornos de ansie-
dade e depressivos. Esse cenario foi intensi-
ficado pela pandemia de COVID-19, periodo
em que a prevaléncia global de ansiedade e
depressdo aumentou aproximadamente 25% no
primeiro ano (ORGANIZACAO MUNDIAL
DA SAUDE, 2022).

Além do comprometimento do bem-estar e
da qualidade de vida, os transtornos mentais
podem repercutir nas relagdes sociais, familia-
res e profissionais. Ansiedade e depressdo, por
exemplo, estdo relacionadas a dificuldades no
desempenho de atividade cotidianas, escolares
e profissionais. Estima-se que essas duas
condi¢des sejam responsaveis pela perda de 12
bilhdes de dias de trabalho anualmente, com
impacto economico proximo de USS$ 1 trilhdo
por ano em perda de produtividade (ORGA-
NIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2022).

Diante desse cenario, torna-se necessario
fortalecer estratégias de prevenc¢do e promog¢ao
da saude mental, considerando fatores como

vinculos sociais, condi¢des adequadas de vida
e trabalho e habitos saudaveis. Entre essas
estratégias, destaca-se a pratica regular de ati-
vidade fisica, reconhecida por seus beneficios
sobre a saude fisica e mental. Para adultos, a
Organizacdo Mundial da Satde recomenda
entre 150 e 300 minutos semanais de atividade
aerdbica moderada ou entre 75 e 150 minutos
de atividade vigorosa, além do fortalecimento
muscular em pelo menos dois dias por semana
(ORGANIZACAO MUN-DIAL DA SAUDE,
2020).

Entre as modalidades aerdbicas, a corrida
de rua apresenta caracteristicas que favorecem
sua incorporacdo ao cotidiano, como relativa
simplicidade, flexibilidade de horarios e possi-
bilidade de realizacdo em espagos diferentes.
Nas ultimas décadas, sua pratica ultrapassou o
carater exclusivamente competitivo, passando
a envolver também objetivos relacionados ao
lazer, condicionamento fisico, promog¢do da
satde e socializagdo. Paralelamente, a expan-
sao de grupos, clubes e assessorias acrescentou
a corrida uma dimensdo coletiva, na qual
interacao social, pertencimento e apoio entre
os praticantes podem contribuir para a expe-
riéncia com a atividade.

A possibilidade de correr individualmente
ou em grupo levanta, portanto, uma questiao
relevante sobre a influéncia do contexto social
nos beneficios psicologicos da modalidade.
Nesse sentido, (LUO, 2025), ao comparar cor-
redores individuais e em grupo, identificou be-
neficios emocionais em ambas as modalidades,
porém associados a mecanismos distintos. En-
quanto a corrida individual apresentou maior
relacdo com autonomia e autorregulacdo, a
pratica coletiva esteve mais associada ao
suporte social e a motivacao. Esses achados
sugerem que os beneficios da corrida para a
saude mental ndo dependem apenas do exerci-
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cio realizado, mas também do contexto para a
pratica ocorre.

Com isso, compreender as diferengas entre
corrida individual e corrida em grupo torna-se
relevante para identificar como fatores pes-
soais e sociais podem influenciar seus efeitos
sobre a saude mental. Assim, este capitulo tem
como objetivo analisar os beneficios da corrida
de rua para a saude mental, com énfase na
comparagdo entre a pratica individual e coleti-
va € nos mecanismos psicologicos, sociais e
neurobiolédgicos envolvidos.

METODO

Trata-se de uma revisao narrativa da litera-
tura, realizada entre agosto e setembro de
2026, com objetivo de analisar a relagdo entre
corrida de rua e saude mental, com énfase nas
diferengas entre a pratica individual e em
grupo. A busca foi realizada nas bases
PubMed/MEDLINE, SciELO e Google Scho-
lar, considerando estudos publicados entre
2018 e 2026. Foram utilizados os termos
“running”, “street running”, ‘“group run-
ning”, “individual running”, “mental health”,
“depression”, “anxiety” e “stress”, bem
como seus correspondentes em portugues,
combinados pelos operadores booleanos AND
e OR.

Foram incluidos artigos em portugués ou
inglés, disponiveis na integra, que abordassem
corrida ou exercicio fisico e sua relagdo com
ansiedade, depressdo, estresse, bem-estar e
qualidade de vida. Foram considerados estudos
observacionais, ensaios de intervengdo, revi-
sOes sistematicas e meta-analises. Excluiram-
se estudos duplicados, disponiveis apenas
como resumo, que ndo abordassem direta-
mente a tematica ou ndo atendessem aos crité-
rios estabelecidos. Apds a selecdo, os estudos
foram submetidos a leitura integral e andlise
descritiva, sendo os resultados organizados em

categorias relacionadas aos efeitos da corrida

sobre a satide mental, as diferencgas entre corri-
da individual e em grupo e aos mecanismos
psicoldgicos, sociais e neurobioldgicos envol-
vidos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Bases neurobioldgicas dos efeitos da
corrida sobre a saude mental
Os efeitos da corrida sobre a satde mental

envolvem diferentes sistemas neuroquimicos
relacionados ao humor, motivagdo, recompen-
sa e resposta ao estresse. Entre os principais
mecanismos investigados estdo as vias seroto-
ninérgica, dopaminérgica e noradrenérgica,
além dos sistemas opioide enddgeno e endoca-
nabinoide. Segundo Pahlavani, (2024), o exer-
cicio pode modular diferentes neurotransmis-
sores relacionados aos seus potenciais efeitos
antidepressivos, sugerindo uma agdo neurobio-
l6gica multifatorial.

A serotonina participa da regulagdo do
humor, sono ¢ comportamento emocional, en-
quanto a dopamina esta relacionada a motiva-
¢do, prazer e recompensa. A noradrenalina,
por sua vez, atua na ateng¢ao, no estado de aler-
ta e na resposta ao estresse. A modulagdo des-
ses sistemas pelo exercicio pode contribuir
para a melhora do humor e reducdo de sinto-
mas depressivos, embora esses efeitos também
estejam relacionados a mecanismos neurotrd-
ficos, inflamatorios e metabolicos (PAHLA-
VANI, 2024).

As endorfinas estdo relacionadas principal-
mente a modulagdo da dor e as sensagdes de
bem-estar, sendo tradicionalmente associados
ao chamado runner’s high. Entretanto, evidén-
cias recentes indicam que esse fendmeno nao
depende exclusivamente dos opioides endoge-
nos (SIEBERS et al., 2021), em estudo com 63
participantes, observaram aumento da euforia
e reducao da ansiedade apds 45 minutos de
corrida moderada mesmo com o bloqueio dos
receptores opioides.

489 | Pagina




Nesse contexto, destaca-se o sistema endo-
canabinoide (Siebers et al., 2021) observaram
aumento dos niveis de anandamida (AEA) E
2-araquidonoilglicerol (2-AG) apds a corrida.
Esses achados sdo reforcados por Desai et al.,
2022, que identificaram aumento significativo
desses endocanabinoides apos exercicios agu-
dos. Além disso, (Siebers et al., 2023) encon-
traram elevagao dos endocanabinoides em 14
dos 17 estudos analisados, embora ressaltem
que ainda ndo seja possivel estabelecer uma
relacdo causal definitiva com o runner’s high
em humanos.

Assim, os beneficios psicoldgicos da corri-
da parecem resultar da interagdo entre diferen-
tes sistemas neurobioldgicos. Serotonina, do-
pamina e noradrenalina participam de pro-
cessos relacionados ao humor e a motivagao,
enquanto opioides enddgenos e endocanabi-
noides podem contribuir para repostas com
bem-estar, redugdo da ansiedade ¢ modulacao
da dor. Dessa forma, as evidéncias atuais favo-
recem uma explicagdo multifatorial para os
efeitos da corrida sobre a satide mental.

Neuroplasticidade, Fator neurotrofico
derivado do cérebro (BDNF) e satude
cerebral

A pratica regular de exercicio fisico pode

favorecer a neuroplasticidade, capacidade do
sistema nervoso de modificar sua estrutura e
funcionamento em resposta a estimulos. Entre
os principais mecanismos envolvidos destaca-
se o fator neurotrofico derivado do cérebro
(BDNF), proteina relacionada a sobrevivéncia
neuronal, plasticidade sinaptica, aprendizagem
€ memoria.

No contexto da saude mental, (Da Cunha
et al., 2023), em revisdo sistematica e meta-
analise, observaram aumento significativo dos
niveis de BDNF apo6s intervengdes com exer-
cicio em individuos com depressdo, acompa-
nhado de redug¢do dos sintomas depressivos.

Esses achados sugerem que mecanismos neu-
tréfilos podem participar dos beneficios psico-
logicos promovidos pela atividade fisica.

Além disso, o exercicio esta associado a
adaptacdes em regides cerebrais envolvidas na
memoria e cogni¢do, especialmente o hipo-
campo, podendo contribuir para a manutencao
das fungdes cognitivas e para a protecao contra
o declinio cognitivo. Dessa forma, o aumento
do BDNF e o estimulo a neuroplasticidade
representam possiveis mecanismos pelos quais
exercicios aerdbicos, como a corrida, podem
favorecer simultaneamente a saude mental e
cerebral.

Beneficios da corrida para a saude
mental

A corrida tem sido associada a diferentes
beneficios para a saide mental, incluindo
redugdo de sintomas de ansiedade, depressao e
estresse, além de melhora do humor, bem-estar
e qualidade do sono. Esses efeitos envolvem
mecanismos fisioldgicos e psicoldgicos, como
modulacdo da resposta ao estresse, alteragdes
neuroquimicas e neuroplasticas, além do
desenvolvimento da percep¢ao de competéncia
e autoeficacia.

Entre as evidéncias clinicas, (Verhoeven et
al., 2023) avaliaram 141

depressao e/ou transtornos

individuos com
de ansiedade,
comparando 16 semanas de terapia com corri-
da em grupo e tratamento com antidepressivos.
Ao final, foram observadas taxas de remissao
semelhantes entre os grupos, de 43,3% para a
corrida e 44,8% para os antidepressivos. Além
dos efeitos sobre a sauide mental, o grupo
submetido a corrida apresentou melhor resulta-
dos em diferentes indicadores de satde fisica.
Apesar dos resultados promissores, os autores
destacam limitacdes metodoldgicas, nao sendo
adequado considerar a corrida como substituta
universal do tratamento convencional, mas
como uma possivel estratégia complementar.
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A corrida também pode contribuir para o
controle do estresse e melhora do humor. A
exposi¢ao regular ao exercicio pode favorecer
adaptagdes dos sistemas responsaveis pela res-
posta ao estresse, enquanto aspectos como
cumprimento de metas, percep¢do de compe-
téncia e satisfacdo pessoal podem contribuir
para o bem-estar psicologico. Além disso, au-
toestima, autoconceito e autoeficacia sao apon-
tados como possiveis mecanismos psicoldgi-
cos envolvidos nos beneficios da atividade
fisica sobre sintomas relacionados a saude
mental.

Outro aspecto relevante ¢ a qualidade do
sono, que apresenta relagdo direta com o bem-
estar ¢ saude mental. O exercicio pode favo-
recer a regulacdo do ciclo sono-vigilia por
meio de alteragcdes nos ritmos circadianos,
temperatura corporal € mecanismos hormonais
relacionados ao cortisol e a melatonina (KIM
et al., 2023). Evidéncias de ensaios clinicos
também demonstram melhora da qualidade e
da eficdcia do sono apos intervencdes com
exercicio fisico.

Dessa forma, os beneficios da corrida so-
bre a saude mental parecem resultar da intera-
¢do entre mecanismos bioldgicos, psicoldgicos
e comportamentais. As evidéncias disponiveis
indicam potencial para redugdo de sintomas
ansiosos e depressivos, melhor enfretamento
do estresse ¢ melhora do humor e do sono.
Entretanto, esses efeitos podem variar confor-
me intensidade, frequéncia, caracteristicas
individuais e contexto da pratica, refor¢ando a
corrida como uma ferramenta potencial de
promocao da satde mental € como comple-
mento, quando indicado, as estratégias tera-
péuticas convencionais.

Corrida individual e satide mental

A corrida individual apresenta caracteristi-
cas relacionadas principalmente a autonomia,
independéncia e flexibilidade. Nessa modali-

dade, o corredor possui maior liberdade para
determinar horario, percurso, ritmo, intensida-
de ¢ duracdo do exercicio, favorecendo maior
controle sobre a pratica e sua adaptagdo a
rotina cotidiana.

No ambito psicologico, correr sozinho
pode proporcionar maior atengdo as proprias
sensacdes e pensamentos. No estudo de (Luo,
2025), mais 80% dos corredores individuais
relataram relaxamento e alivio emocional, en-
quanto 53,2% apontaram o controle autonomo
da intensidade como umas principais vanta-
gens dessa modalidade. Esses resultados suge-
rem que a corrida individual pode favorecer
mecanismos relacionados a autonomia e a
autorregulagdo emocional.

Além disso, a pratica individual pode favo-
recer a percepcao corporal, a reflexdo e orga-
nizagdo dos pensamentos. Entretanto, a ausén-
cia do componente coletivo também pode
representar uma limitacdo, principalmente pela
menor disponibilidade de suporte social e in-
centivo externo. Em alguns individuos, essa
auséncia de compromisso com outras pessoas
pode dificultar a motivagdo e continuidade da
pratica.

Com 1sso, a corrida feita individualmente
apresenta vantagens relacionadas a autonomia,
flexibilidade e autorregulacdo, mas oferece
uma menor interagdo social quando comparada
a pratica coletiva, aspecto relevante para com-
preender as possiveis diferengas entre as duas
modalidades sobre a satide mental.

Corrida em grupo e saude mental

A corrida em grupo diferencia-se da prati-
ca individual principalmente pela interacdo
social, permitindo o compartilhamento de
experiéncias, objetivos e desafios entre os
participantes. A convivéncia regular pode
favorecer a formacdo de vinculos, o senti-
mento de pertencimento e a constru¢do de uma
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identidade coletiva, acrescentando a atividade
fisica uma dimensao social que pode contribuir
para o bem-estar psicoldgico.

Nesse contexto, o suporte social representa
um dos principais mecanismos relacionados
aos beneficios da pratica coletiva. No estudo
de (Luo, 2025), 85% dos corredores em grupo
relataram aumento das emogdes positivas e
reducdo das emocgdes negativas e da rumina-
¢do. Além disso, 62,1% apontaram maior
motivagdo e facilidade para persistir como
vantagens da corrida coletiva. Esses resultados
sugerem que a interagdo entre os participantes
pode proporcionar incentivo e refor¢o social
positivo, favorecendo o bem-estar emocional e
a continuidade da prética.

Resultados semelhantes foram encontrados
por (Keating et al., 2018) em um programa de
corrida coletivo envolvendo 46 individuos
com transtornos do humor. Os participantes
apresentaram reducdo significativa dos sinto-
mas de depressao e ansiedade (p<0,0001) e do
estresse (p=0,01). Além disso, maiores niveis
percebidos de amizade e de suporte entre os
integrantes do grupo estiveram associados a
menores niveis de depressao, ansiedade e es-
tresse. Esses achados sugerem que beneficios
da corrida coletiva podem estar relacionados
ndo apenas ao exercicio fisico, mas também ao
suporte social proporcionado pela pratica em
grupo.

A dimensdo coletiva também pode contri-
buir para a adesdo a corrida. O compromisso
com outros participantes, o estabelecimento de
objetivos compartilhados e o incentivo entre os
corredores podem aumentar a motivacao e fa-
vorecer a manuten¢ao do habito. Dessa forma,
a corrida em grupo retne os beneficios do
exercicio aerobico aos componentes de suporte
social, pertencimento e motivagdo coletiva,
apresentando potencial como estratégia de

promogao da saide mental e de fortalecimento
da comunidade da pratica.

Comparacio entre a corrida individual
e a corrida em grupo
As evidéncias analisadas indicam que tanto

a corrida individual quanto a corrida em grupo
podem proporcionar beneficios a saide men-
tal, incluindo melhora do humor, redugao de
emogdes negativas € maior sensacao de bem-
estar. Entretanto, o contexto em que a corrida ¢
realizada pode influenciar os mecanismos
psicoldgicos envolvidos nesses beneficios.

Na comparacao direta, (Luo, 2025) obser-
vou beneficios emocionais tanto na corrida
individual quanto na coletiva, porém associa-
dos a mecanismos distintos. A pratica indivi-
dual mostrou-se mais relacionado na parte de
autonomia, ao controle da intensidade e a
autorregulagdo emocional, enquanto na corrida
em grupo apresentou maior relacdo com inte-
ragdo social, motivacao e reducao de emocoes
negativas. Esses achados sugerem que o con-
texto em que a corrida ¢ realizada pode influ-
enciar a forma como seus beneficios psicologi-
cos sdo percebidos, sem necessariamente indi-
car superioridade absoluta de uma modalidade
sobre a outra.

A importancia do componente social ¢
reforgada por (Dunne et al., 2024), que identi-
ficaram que as conexdes desenvolvidas entre
participantes de eventos comunitarios de corri-
da e caminha proporcionavam suporte social e
contribuiam para o bem-estar mental. Além
disso, pesquisas com participantes do parkrun
com condicoes de saide mental demonstraram
beneficios relacionados a inclusdo social,
pertencimento comunitario e estabelecimento
de novas relagdes. Esses resultados sugerem
que a dimensdo coletiva pode acrescentar
beneficios sociais aos efeitos psicoldgicos
decorrentes do proprio exercicio.
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Segundo a Tabela 51.1, as principais dife-
rengas entre as modalidades concentram-se na

Tabela 51.1 Principais diferengas entre as modalidades

autonomia, autorregulagdo e dimensdo social
da pratica.

Aspecto Corrida individual Corrida em grupo
Autonomia Maior Menor
Flexibilidade Maior Menor
Suporte Social Menor Maior
Autorregulacao Maior Compartilhada
Motivagao Individual Coletiva
Pertencimento Menor Maior
Interagdo social Menor Maior

Persisténcia Auto dependente

Favorecida pelo grupo

Fonte: Elaborada pelos autores com base em LUO (2025) e DUNNE et al. (2024).

As evidéncias disponiveis ndo permitem
estabelecer uma modalidade como universal-
mente superior. Individuos que valorizam
autonomia, flexibilidade e controle do ritmo
podem apresentar maior identificagdo com a
corrida individual, enquanto aqueles que bus-
cam interagdo, pertencimento, incentivo e
compromisso compartilhado podem se bene-
ficiar da corrida coletiva.

Embora os achados disponiveis sejam pro-
missores, a literatura ainda apresenta limita-
¢oes importantes. Observa-se consideravel
heterogeneidade metodologica entre os estu-
dos, incluindo diferencas nas caracteristicas
das amostras, intensidade e frequéncia das
intervencoes, instrumentos de avaliagdo da
saude mental e contextos de pratica da corrida.
Além disso, ha escassez de ensaios clinicos
controlados que comparem diretamente a
corrida individual e a corrida em grupo, o que
limita conclusdes mais definitivas acerca da
superioridade de uma modalidade sobre a
outra. Dessa forma, os resultados devem ser
interpretados com cautela, considerando as
particularidades metodolo-gicas das evidéncias
atualmente disponiveis

As modalidades também ndo precisam ser
excludentes. A combinagdo entre sessoes indi-
viduais e coletivas podem conciliar autonomia
e flexibilidade com intera¢do e suporte social.
Dessa forma, a escolha deve considerar carac-
teristicas, objetivos e preferéncias individuais,
favorecendo tanto o bem-estar quanto a conti-
nuidade da pratica.

Aplicagdes para profissionais da saude e
saude publica

Os beneficios fisicos, psicoldgicos e so-
ciais associados a corrida permitem considera-
la uma estratégia de promogdo da saude
mental, cuja aplicagdo deve respeitar as con-
digdes clinicas, preferéncias e objetivos indivi-
duais. Na educacdo fisica, a prescricdo pode
considerar intensidade, frequéncia, progressao
e preferéncia pela pratica individual ou cole-
tiva, utilizando autonomia ou suporte social
como fatores capazes de favorecer a adesao.

Na Psicologia e Psiquiatria, o exercicio
pode integrar uma abordagem mais ampla de
cuidado. Noetel et al., (2024), em revisdao
sistematica e meta-analise com 218 estudos e
14.170 participantes, observaram reducdo dos
sintomas depressivos associado a diferentes
modalidades de exercicio, incluindo caminha-
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da e corrida. Esses resultados reforcam a utili-
zacdo do exercicio em conjunto com interven-
coes estabelecidas, respeitando as necessida-
des clinicas de cada individuo.

Na saude publica, programas comunitarios
de corrida podem integrar promog¢do da ativi-
dade fisica, satde mental e fortalecimento dos
vinculos sociais. Dunne et al., (2024) destaca-
ram que conexdes desenvolvidas em ativida-
des comunitarias de corrida podem propor-
cionar suporte social e contribuir para o bem-
estar mental. Dessa forma, a corrida apresenta
potencial de aplicagdo multiprofissional, desde
que utilizada de maneira individualizada, aces-
sivel e integrada as demais estratégias de cui-
dado.

CONCLUSAO

A literatura analisada indica que a corrida
de rua apresenta beneficios relevantes para a
saude mental, estando associada a melhora do
bem-estar e do humor e a redugdo de sintomas
de ansiedade, depressdo e estresse. Esses efei-
tos parecem ocorrer tanto na pratica individual
quanto coletiva, embora por mecanismos dife-
rentes. A corrida individual relaciona-se prin-
cipalmente a autonomia e autorregulacdo, en-
quanto a pratica em grupo acrescenta compo-

nentes como suporte social, pertencimento e
motivacao.

Os achados reforgam, portanto, o potencial
da corrida de rua como estratégia de promog¢ao
da satide mental, podendo ser incorporada a
acoes de prevencdo e cuidado em diferentes
contextos. Mais do que determinar uma moda-
lidade ideal, torna-se relevante compreender
como diferentes formas de pratica podem
atender as necessidades e preferencias de cada
individuo, favorecendo uma experiéncia posi-
tiva e sustentavel com a atividade fisica.

Apesar dos resultados favoraveis, perma-
necem lacunas na literatura, especialmente
quanto aos efeitos especificos de cada moda-
lidade a longo prazo. Novos estudos longitu-
dinais e ensaios controlados, envolvendo dife-
rentes faixas etarias e perfis de corredores, sao
necessarios para aprofundar essa compreensao.
Futuras pesquisas também devem considerar a
influéncia do ambiente urbano e natural e o
papel de aplicativos, dispositivos vestiveis e
comunidades virtuais na motivagao, adesao e
saude mental. Esses avan¢os poderdo contri-
buir para estratégias mais individualizadas de
utilizacdo da corrida como ferramenta de
promogao da satide mental.
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