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INTRODUÇÃO 

A saúde mental constitui um componente 

fundamental da saúde e do bem-estar, envol-

vendo a capacidade do individuo de lidar com 

situações adversas, desenvolver suas habilida-

de e participar da comunidade. Sua determi-

nação não se restringe aos aspectos psicológi-

cos e emocionais, sendo influenciada também 

por fatores sociais, econômicos e ambientais. 

Nesse sentido, sua promoção representa uma 

importante questao de saúde pública (ORGA-

NIZAÇÃO MUNDIAL DA SAÚDE, 2022). 

Nas últimas décadas, os transtornos 

mentais adquiriram crescente relevância devi-

do à elevada prevalência e às repercussões 

individuais e coletivas. Em 2019, estimava-se 

que aproximadamente 970 milhões 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 cenário foi intensi-

ficado pela pandemia de COVID-19, período 

em que a prevalência global de ansiedade e 

depressão aumentou aproximadamente 25% no 

primeiro ano (ORGANIZAÇÃO MUNDIAL 

DA SAÚDE, 2022). 

Além do comprometimento do bem-estar e 

da qualidade de vida, os transtornos mentais 

podem repercutir nas relações sociais, familia-

res e profissionais. Ansiedade e depressão, por 

exemplo, estão relacionadas a dificuldades no 

desempenho de atividade cotidianas, escolares 

e profissionais. Estima-se que essas duas 

condições sejam responsáveis pela perda de 12 

bilhões de dias de trabalho anualmente, com 

impacto econômico próximo de US$ 1 trilhão 

por ano em perda de produtividade (ORGA-

NIZAÇÃO MUNDIAL DA SAÚDE, 2022). 

Diante desse cenário, torna-se necessário 

fortalecer estratégias de prevenção e promoção 

da saúde mental, considerando fatores como 

vínculos sociais, condições adequadas de vida 

e trabalho e hábitos saudáveis. Entre essas 

estratégias, destaca-se a prática regular de ati-

vidade física, reconhecida por seus benefícios 

sobre a saúde física e mental. Para adultos, a 

Organização Mundial da Saúde recomenda 

entre 150 e 300 minutos semanais de atividade 

aeróbica moderada ou entre 75 e 150 minutos 

de atividade vigorosa, além do fortalecimento 

muscular em pelo menos dois dias por semana 

(ORGANIZAÇÃO MUN-DIAL DA SAÚDE, 

2020). 

Entre as modalidades aeróbicas, a corrida 

de rua apresenta características que favorecem 

sua incorporação ao cotidiano, como relativa 

simplicidade, flexibilidade de horários e possi-

bilidade de realização em espaços diferentes. 

Nas últimas décadas, sua prática ultrapassou o 

caráter exclusivamente competitivo, passando 

a envolver também objetivos relacionados ao 

lazer, condicionamento físico, promoção da 

saúde e socialização. Paralelamente, a expan-

são de grupos, clubes e assessorias acrescentou 

à corrida uma dimensão coletiva, na qual 

interação social, pertencimento e apoio entre 

os praticantes podem contribuir para a expe-

riência com a atividade. 

A possibilidade de correr individualmente 

ou em grupo levanta, portanto, uma questão 

relevante sobre a influência do contexto social 

nos benefícios psicológicos da modalidade. 

Nesse sentido, (LUO, 2025), ao comparar cor-

redores individuais e em grupo, identificou be-

nefícios emocionais em ambas as modalidades, 

porém associados a mecanismos distintos. En-

quanto a corrida individual apresentou maior 

relação com autonomia e autorregulação, a 

prática coletiva esteve mais associada ao 

suporte social e à motivação. Esses achados 

sugerem que os benefícios da corrida para a 

saúde mental não dependem apenas do exercí-
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cio realizado, mas também do contexto para a 

prática ocorre. 

Com isso, compreender as diferenças entre 

corrida individual e corrida em grupo torna-se 

relevante para identificar como fatores pes-

soais e sociais podem influenciar seus efeitos 

sobre a saúde mental. Assim, este capítulo tem 

como objetivo analisar os benefícios da corrida 

de rua para a saúde mental, com ênfase na 

comparação entre a prática individual e coleti-

va e nos mecanismos psicológicos, sociais e 

neurobiológicos envolvidos.  

MÉTODO 

Trata-se de uma revisão narrativa da litera-

tura, realizada entre agosto e setembro de 

2026, com objetivo de analisar  a relação entre 

corrida de rua e saúde mental, com ênfase nas 

diferenças entre a prática 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 português, 

combinados pelos operadores booleanos AND 

e OR. 

Foram incluídos artigos em português ou 

inglês, disponíveis na íntegra, que abordassem 

corrida ou exercício físico e sua relação com 

ansiedade, depressão, estresse, bem-estar e 

qualidade de vida. Foram considerados estudos 

observacionais, ensaios de intervenção, revi-

sões sistemáticas e meta-análises. Excluíram-

se estudos duplicados, disponíveis apenas 

como resumo, que não abordassem direta-

mente a temática ou não atendessem aos crité-

rios estabelecidos. Após a seleção, os estudos 

foram submetidos a leitura integral e análise 

descritiva, sendo os resultados organizados em 

categorias relacionadas aos efeitos da corrida 

sobre a saúde mental, as diferenças entre corri-

da individual e em grupo e aos mecanismos 

psicológicos, sociais e neurobiológicos envol-

vidos.  

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Bases neurobiológicas dos efeitos da 

corrida sobre a saúde mental 

Os efeitos da corrida sobre a saúde mental 

envolvem diferentes sistemas neuroquímicos 

relacionados ao humor, motivação, recompen-

sa e resposta ao estresse. Entre os principais 

mecanismos investigados estão as vias seroto-

ninérgica, dopaminérgica e noradrenérgica, 

além dos sistemas opioide endógeno e endoca-

nabinoide. Segundo Pahlavani, (2024), o exer-

cício pode modular diferentes neurotransmis-

sores relacionados aos seus potenciais efeitos 

antidepressivos, sugerindo uma ação neurobio-

lógica multifatorial. 

A serotonina participa da regulação do 

humor, sono e comportamento emocional, en-

quanto a dopamina esta relacionada à motiva-

ção, prazer e recompensa. A noradrenalina, 

por sua vez, atua na atenção, no estado de aler-

ta e na resposta ao estresse. A modulação des-

ses sistemas pelo exercício pode contribuir 

para a melhora do humor e redução de sinto-

mas depressivos, embora esses efeitos também 

estejam relacionados a mecanismos neurotró-

ficos, inflamatórios e metabólicos (PAHLA-

VANI, 2024). 

As endorfinas estão relacionadas principal-

mente à modulação da dor e às sensações de 

bem-estar, sendo tradicionalmente associados 

ao chamado runner´s high. Entretanto, evidên-

cias recentes indicam que esse fenômeno não 

depende exclusivamente dos opioides endóge-

nos (SIEBERS et al., 2021), em estudo com 63 

participantes, observaram aumento da euforia 

e redução da ansiedade após 45 minutos de 

corrida moderada mesmo com o bloqueio dos 

receptores opioides. 
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Nesse contexto, destaca-se o sistema endo-

canabinoide (Siebers et al., 2021) observaram 

aumento dos níveis de anandamida (AEA) E 

2-araquidonoilglicerol (2-AG) após a corrida. 

Esses achados são reforçados por Desai et al., 

2022, que identificaram aumento significativo 

desses endocanabinoides após exercícios agu-

dos. Além disso, (Siebers et al., 2023) encon-

traram elevação dos endocanabinoides em 14 

dos 17 estudos analisados, embora ressaltem 

que ainda não seja possível estabelecer uma 

relação causal definitiva com o runner’s high 

em humanos. 

Assim, os benefícios psicológicos da corri-

da parecem resultar da interação entre diferen-

tes sistemas neurobiológicos. Serotonina, do-

pamina e noradrenalina participam de pro-

cessos relacionados ao humor e à motivação, 

enquanto opioides endógenos e endocanabi-

noides podem contribuir para repostas com 

bem-estar, redução da ansiedade e modulação 

da dor. Dessa forma, as evidências atuais favo-

recem uma explicação multifatorial para os 

efeitos da corrida sobre a saúde mental. 

Neuroplasticidade, Fator neurotrófico 

derivado do cérebro (BDNF) e saúde 

cerebral 

A prática regular de exercício físico pode 

favorecer a neuroplasticidade, capacidade do 

sistema nervoso de modificar sua estrutura e 

funcionamento em resposta a estímulos. Entre 

os principais mecanismos envolvidos destaca-

se o fator neurotrófico derivado do cérebro 

(BDNF), proteína relacionada à sobrevivência 

neuronal, plasticidade sináptica, aprendizagem 

e memória. 

No contexto da saúde mental, (Da Cunha 

et al., 2023), em revisão sistemática e meta-

análise, observaram aumento significativo dos 

níveis de BDNF após intervenções com exer-

cício em indivíduos com depressão, acompa-

nhado de redução dos sintomas depressivos. 

Esses achados sugerem que mecanismos neu-

trófilos podem participar dos benefícios psico-

lógicos promovidos pela atividade física. 

Além disso, o exercício está associado a 

adaptações em regiões cerebrais envolvidas na 

memória e cognição, especialmente o hipo-

campo, podendo contribuir para a manutenção 

das funções cognitivas e para a proteção contra 

o declínio cognitivo. Dessa forma, o aumento 

do BDNF e o estímulo à neuroplasticidade 

representam possíveis mecanismos pelos quais 

exercícios aeróbicos, como a corrida, podem 

favorecer simultaneamente a saúde mental e 

cerebral. 

Benefícios da corrida para a saúde 

mental 

A corrida tem sido associada a diferentes 

benefícios para a saúde mental, incluindo 

redução de sintomas de ansiedade, depressão e 

estresse, além de melhora do humor, bem-estar 

e qualidade do sono. Esses efeitos envolvem 

mecanismos fisiológicos e psicológicos, como 

modulação da resposta ao estresse, alterações 

neuroquímicas e neuroplásticas, além do 

desenvolvimento da percepção de competência 

e autoeficácia. 

Entre as evidências clínicas, (Verhoeven et 

al., 2023) avaliaram 141 indivíduos com 

depressão e/ou transtornos de ansiedade, 

comparando 16 semanas de terapia com corri-

da em grupo e tratamento com antidepressivos. 

Ao final, foram observadas taxas de remissão 

semelhantes entre os grupos, de 43,3% para a 

corrida e 44,8% para os antidepressivos. Além 

dos efeitos sobre a saúde mental, o grupo 

submetido à corrida apresentou melhor resulta-

dos em diferentes indicadores de saúde física. 

Apesar dos resultados promissores, os autores 

destacam limitações metodológicas, não sendo 

adequado considerar a corrida como substituta 

universal do tratamento convencional, mas 

como uma possível estratégia complementar. 
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A corrida também pode contribuir para o 

controle do estresse e melhora do humor. A 

exposição regular ao exercício pode favorecer 

adaptações dos sistemas responsáveis pela res-

posta ao estresse, enquanto aspectos como 

cumprimento de metas, percepção de compe-

tência e satisfação pessoal podem contribuir 

para o bem-estar psicológico. Além disso, au-

toestima, autoconceito e autoeficácia são apon-

tados como possíveis mecanismos psicológi-

cos envolvidos nos benefícios da atividade 

física sobre sintomas relacionados à saúde 

mental. 

Outro aspecto relevante é a qualidade do 

sono, que apresenta relação direta com o bem-

estar e saúde mental. O exercício pode favo-

recer a regulação do ciclo sono-vigília por 

meio de alterações nos ritmos circadianos, 

temperatura corporal e mecanismos hormonais 

relacionados ao cortisol e à melatonina (KIM 

et al., 2023). Evidências de ensaios clínicos 

também demonstram melhora da qualidade e 

da eficácia do sono após intervenções com 

exercício físico. 

Dessa forma, os benefícios da corrida so-

bre a saúde mental parecem resultar da intera-

ção entre mecanismos biológicos, psicológicos 

e comportamentais. As evidências disponíveis 

indicam potencial para redução de sintomas 

ansiosos e depressivos, melhor enfretamento 

do estresse e melhora do humor e do sono. 

Entretanto, esses efeitos podem variar confor-

me intensidade, frequência, características 

individuais e contexto da prática, reforçando a 

corrida como uma ferramenta potencial de 

promoção da saúde mental e como comple-

mento, quando indicado, às estratégias tera-

pêuticas convencionais. 

Corrida individual e saúde mental 

A corrida individual apresenta característi-

cas relacionadas principalmente à autonomia, 

independência e flexibilidade. Nessa modali-

dade, o corredor possui maior liberdade para 

determinar horário, percurso, ritmo, intensida-

de e duração do exercício, favorecendo maior 

controle sobre a prática e sua adaptação à 

rotina cotidiana. 

No âmbito psicológico, correr sozinho 

pode proporcionar maior atenção às próprias 

sensações e pensamentos. No estudo de (Luo, 

2025), mais 80% dos corredores individuais 

relataram relaxamento e alívio emocional, en-

quanto 53,2% apontaram o controle autônomo 

da intensidade como umas principais vanta-

gens dessa modalidade. Esses resultados suge-

rem que a corrida individual pode favorecer 

mecanismos relacionados à autonomia e à 

autorregulação emocional. 

Além disso, a prática individual pode favo-

recer a percepção corporal, a reflexão e orga-

nização dos pensamentos. Entretanto, a ausên-

cia do componente coletivo também pode 

representar uma limitação, principalmente pela 

menor disponibilidade de suporte social e in-

centivo externo. Em alguns indivíduos, essa 

ausência de compromisso com outras pessoas 

pode dificultar a motivação e continuidade da 

pratica. 

Com isso, a corrida feita individualmente 

apresenta vantagens relacionadas à autonomia, 

flexibilidade e autorregulação, mas oferece 

uma menor interação social quando comparada 

à prática coletiva, aspecto relevante para com-

preender as possíveis diferenças entre as duas 

modalidades sobre a saúde mental. 

Corrida em grupo e saúde mental 

A corrida em grupo diferencia-se da práti-

ca individual principalmente pela interação 

social, permitindo o compartilhamento de 

experiências, objetivos e desafios entre os 

participantes. A convivência regular pode 

favorecer a formação de vínculos, o senti-

mento de pertencimento e a construção de uma 
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identidade coletiva, acrescentando à atividade 

física uma dimensão social que pode contribuir 

para o bem-estar psicológico. 

Nesse contexto, o suporte social representa 

um dos principais mecanismos relacionados 

aos benefícios da pratica coletiva. No estudo 

de (Luo, 2025), 85% dos corredores em grupo 

relataram aumento das emoções positivas e 

redução das emoções negativas e da rumina-

ção. Além disso, 62,1% apontaram maior 

motivação e facilidade para persistir como 

vantagens da corrida coletiva. Esses resultados 

sugerem que a interação entre os participantes 

pode proporcionar incentivo e reforço social 

positivo, favorecendo o bem-estar emocional e 

a continuidade da prática. 

Resultados semelhantes foram encontrados 

por (Keating et al., 2018) em um programa de 

corrida coletivo envolvendo 46 indivíduos 

com transtornos do humor. Os participantes 

apresentaram redução significativa dos sinto-

mas de depressão e ansiedade (p<0,0001) e do 

estresse (p=0,01). Além disso, maiores níveis 

percebidos de amizade e de suporte entre os 

integrantes do grupo estiveram associados a 

menores níveis de depressão, ansiedade e es-

tresse. Esses achados sugerem que benefícios 

da corrida coletiva podem estar relacionados 

não apenas ao exercício físico, mas também ao 

suporte social proporcionado pela pratica em 

grupo. 

A dimensão coletiva também pode contri-

buir para a adesão à corrida. O compromisso 

com outros participantes, o estabelecimento de 

objetivos compartilhados e o incentivo entre os 

corredores podem aumentar a motivação e fa-

vorecer a manutenção do hábito. Dessa forma, 

a corrida em grupo reúne os benefícios do 

exercício aeróbico aos componentes de suporte 

social, pertencimento e motivação coletiva, 

apresentando potencial como estratégia de 

promoção da saúde mental e de fortalecimento 

da comunidade da prática. 

Comparação entre a corrida individual 

e a corrida em grupo 

As evidências analisadas indicam que tanto 

a corrida individual quanto a corrida em grupo 

podem proporcionar benefícios à saúde men-

tal, incluindo melhora do humor, redução de 

emoções negativas e maior sensação de bem-

estar. Entretanto, o contexto em que a corrida é 

realizada pode influenciar os mecanismos 

psicológicos envolvidos nesses benefícios. 

Na comparação direta, (Luo, 2025) obser-

vou benefícios emocionais tanto na corrida 

individual quanto na coletiva, porém associa-

dos a mecanismos distintos. A prática indivi-

dual mostrou-se mais relacionado na parte de 

autonomia, ao controle da intensidade e à 

autorregulação emocional, enquanto na corrida 

em grupo apresentou maior relação com inte-

ração social, motivação e redução de emoções 

negativas. Esses achados sugerem que o con-

texto em que a corrida é realizada pode influ-

enciar a forma como seus benefícios psicológi-

cos são percebidos, sem necessariamente indi-

car superioridade absoluta de uma modalidade 

sobre a outra. 

A importância do componente social é 

reforçada por (Dunne et al., 2024), que identi-

ficaram que as conexões desenvolvidas entre 

participantes de eventos comunitários de corri-

da e caminha proporcionavam suporte social e 

contribuíam para o bem-estar mental. Além 

disso, pesquisas com participantes do parkrun 

com condições de saúde mental demonstraram 

benefícios relacionados à inclusão social, 

pertencimento comunitário e estabelecimento 

de novas relações. Esses resultados sugerem 

que a dimensão coletiva pode acrescentar 

benefícios sociais aos efeitos psicológicos 

decorrentes do próprio exercício. 
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Segundo a Tabela 51.1, as principais dife-

renças entre as modalidades concentram-se na 

autonomia, autorregulação e dimensão social 

da prática. 

Tabela 51.1 Principais diferenças entre as modalidades 

Aspecto Corrida individual Corrida em grupo 

Autonomia Maior Menor 

Flexibilidade Maior Menor 

Suporte Social Menor Maior 

Autorregulação Maior Compartilhada 

Motivação Individual Coletiva 

Pertencimento Menor Maior 

Interação social Menor Maior 

Persistência Auto dependente Favorecida pelo grupo 

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

As evidências disponíveis não permitem 

estabelecer uma modalidade como universal-

mente superior. Indivíduos que valorizam 

autonomia, flexibilidade e controle do ritmo 

podem apresentar maior identificação com a 

corrida individual, enquanto aqueles que bus-

cam interação, pertencimento, incentivo e 

compromisso compartilhado podem se bene-

ficiar da corrida coletiva. 

Embora os achados disponíveis sejam pro-

missores, a literatura ainda apresenta limita-

ções importantes. Observa-se considerável 

heterogeneidade metodológica entre os estu-

dos, incluindo diferenças nas características 

das amostras, intensidade e frequência das 

intervenções, instrumentos de avaliação da 

saúde mental e contextos de prática da corrida. 

Além disso, há escassez de ensaios clínicos 

controlados que comparem diretamente a 

corrida individual e a corrida em grupo, o que 

limita conclusões mais definitivas acerca da 

superioridade de uma modalidade sobre a 

outra. Dessa forma, os resultados devem ser 

interpretados com cautela, considerando as 

particularidades metodoló-gicas das evidências 

atualmente disponíveis 

As modalidades também não precisam ser 

excludentes. A combinação entre sessões indi-

viduais e coletivas podem conciliar autonomia 

e flexibilidade com interação e suporte social. 

Dessa forma, a escolha deve considerar carac-

terísticas, objetivos e preferências individuais, 

favorecendo tanto o bem-estar quanto a conti-

nuidade da prática.  

Aplicações para profissionais da saúde e 

saúde pública 

Os benefícios físicos, psicológicos e so-

ciais associados à corrida permitem considerá-

la uma estratégia de promoção da saúde 

mental, cuja aplicação deve respeitar as con-

dições clínicas, preferências e objetivos indivi-

duais. Na educação física, a prescrição pode 

considerar intensidade, frequência, progressão 

e preferência pela prática individual ou cole-

tiva, utilizando autonomia ou suporte social 

como fatores capazes de favorecer a adesão. 

Na Psicologia e Psiquiatria, o exercício 

pode integrar uma abordagem mais ampla de 

cuidado. Noetel et al., (2024), em revisão 

sistemática e meta-análise com 218 estudos e 

14.170 participantes, observaram redução dos 

sintomas depressivos associado a diferentes 

modalidades de exercício, incluindo caminha-
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da e corrida. Esses resultados reforçam a utili-

zação do exercício em conjunto com interven-

ções estabelecidas, respeitando as necessida-

des clinicas de cada indivíduo. 

Na saúde pública, programas comunitários 

de corrida podem integrar promoção da ativi-

dade física, saúde mental e fortalecimento dos 

vínculos sociais. Dunne et al., (2024) destaca-

ram que conexões desenvolvidas em ativida-

des comunitárias de corrida podem propor-

cionar suporte social e contribuir para o bem-

estar mental. Dessa forma, a corrida apresenta 

potencial de aplicação multiprofissional, desde 

que utilizada de maneira individualizada, aces-

sível e integrada às demais estratégias de cui-

dado.  

CONCLUSÃO 

A literatura analisada indica que a corrida 

de rua apresenta benefícios relevantes para a 

saúde mental, estando associada à melhora do 

bem-estar e do humor e à redução de sintomas 

de ansiedade, depressão e estresse. Esses efei-

tos parecem ocorrer tanto na prática individual 

quanto coletiva, embora por mecanismos dife-

rentes. A corrida individual relaciona-se prin-

cipalmente à autonomia e autorregulação, en-

quanto a prática em grupo acrescenta compo-

nentes como suporte social, pertencimento e 

motivação. 

Os achados reforçam, portanto, o potencial 

da corrida de rua como estratégia de promoção 

da saúde mental, podendo ser incorporada a 

ações de prevenção e cuidado em diferentes 

contextos. Mais do que determinar uma moda-

lidade ideal, torna-se relevante compreender 

como diferentes formas de prática podem 

atender às necessidades e preferencias de cada 

individuo, favorecendo uma experiência posi-

tiva e sustentável com a atividade física. 

Apesar dos resultados favoráveis, perma-

necem lacunas na literatura, especialmente 

quanto aos efeitos específicos de cada moda-

lidade a longo prazo. Novos estudos longitu-

dinais e ensaios controlados, envolvendo dife-

rentes faixas etárias e perfis de corredores, são 

necessários para aprofundar essa compreensão. 

Futuras pesquisas também devem considerar a 

influência do ambiente urbano e natural e o 

papel de aplicativos, dispositivos vestíveis e 

comunidades virtuais na motivação, adesão e 

saúde mental. Esses avanços poderão contri-

buir para estratégias mais individualizadas de 

utilização da corrida como ferramenta de 

promoção da saúde mental. 
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