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Resumo: Este estudo tem como objetivo analisar, por meio de revisão bibliográfica, a 
contribuição da musculação como estratégia complementar na promoção da saúde mental de 
jovens adultos acometidos por ansiedade e depressão. A pesquisa parte da crescente 
prevalência desses transtornos, considerados pela Organização Mundial da Saúde como 
problemas globais de grande impacto, e da necessidade de alternativas não farmacológicas que 
auxiliem no manejo dos sintomas. Nesse contexto, a musculação destaca-se pelos benefícios 
fisiológicos, neuroquímicos e psicossociais, revelando-se uma prática relevante a ser 
investigada. A metodologia adotada foi qualitativa, de caráter exploratório e descritivo, baseada 
em levantamento bibliográfico realizado entre 2020 e 2025 em bases como PubMed, Scopus, 
Web of Science, SciELO e Google Scholar. Foram utilizados descritores em português e inglês, 
organizados em categorias temáticas relacionadas aos mecanismos fisiológicos, neuroquímicos 
e emocionais, bem como à importância da prescrição profissional. Os resultados apontam que 
a musculação contribui significativamente para a redução dos sintomas de ansiedade e 
depressão, favorecendo o equilíbrio químico cerebral por meio da liberação de 
neurotransmissores como serotonina, dopamina e endorfina. Além disso, promove melhorias na 
autoestima, qualidade do sono, disposição física e percepção de autocontrole, fatores que 
impactam positivamente o bem-estar. A prática regular também auxilia na disciplina, na 
socialização e na construção de rotinas saudáveis, fortalecendo a saúde mental de forma 
integral. Por fim, percebe-se que a musculação representa uma intervenção complementar 
eficaz, segura e acessível, desde que realizada com orientação profissional adequada. A 
individualização do treino e a ênfase no prazer da prática são fundamentais para assegurar 
adesão e resultados consistentes. Embora a literatura revisada aponte evidências sólidas sobre 
seus benefícios, destaca-se a necessidade de ampliar pesquisas que aprofundem os 
mecanismos envolvidos e explorem formas de integrar a musculação a programas clínicos e 
políticas públicas de saúde mental. Assim, a prática não apenas contribui para ganhos físicos, 
mas também constitui uma ferramenta importante no enfrentamento de transtornos mentais 
entre jovens adultos, promovendo qualidade de vida e equilíbrio psicossocial. 
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