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Introducéo: as doengas mentais, como a depresséo, sdo condi¢cdes prevalentes e,
muitas vezes, silenciosas, que comprometem significativamente a qualidade de vida
de milhdes de pessoas. Frente a crescente demanda por cuidados em saude mental,
a caminhada se destaca como uma pratica acessivel, ndo medicamentosa, de baixo
custo e com grande potencial terapéutico, sobretudo no contexto da Atencao Primaria
a Saude. Objetivos: analisar a relacdo entre a prética diaria de caminhada e melhoria
da saude mental, com foco na prevencdo e reducdo de sintomas depressivos.
Metodologia: trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, a partir de uma busca
realizada na base de dados PubMed. Foram utilizados os descritores: “Mental Health
Care”, “Primary Care”; e “Walking”, combinados pelo operador booleano “AND”.
Foram selecionados sete artigos, em lingua inglesa e espanhola, para andlise, de
acordo com critérios de pertencimento integral ao tema do estudo. Resultados e
Discussdo: apesar das variacdes metodoldgicas entre os estudos, os achados sdo
consistentes e apontam que a pratica regular de caminhadas esta associada a
reducdo de sintomas depressivos e a melhora do bem-estar psicolégico. Um dos
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artigos analisados apresentou dados indicando que pessoas que caminham entre
5.000 e 7.000 passos por dia apresentam menor risco de desenvolver depresséao,
sendo que o acréscimo de 1.000 passos na rotina representa uma reducdo dessa
vulnerabilidade em até 9%. Além disso, observa-se que os efeitos positivos da
caminhada decorrem tanto de mecanismos fisiolégicos quanto de aspectos
psicossociais, bem como estruturacdo da rotina, fortalecimento da autoestima e
aumento da sensacao de controle pessoal. Nessa perspectiva, um estudo brasileiro,
voltado para a populacéo idosa, demonstrou melhora significativa no estado de humor
de idosos apés 30 minutos de caminhada, reforcando que mesmo sessdes pontuais
geram beneficios. Dessa forma, os estudos analisados sugerem gue a caminhada é
uma pratica economicamente acessivel, com boa aceitacdo e com potencial
terapéutico relevante, especialmente no contexto da Atencdo Primaria.
Conclusbes/Consideracdes Finais: nesse sentido, a realizacdo diaria de caminhada
demonstrou relevantes beneficios a sallde mental, mostrando-se eficaz na prevencao
e no tratamento da depressao. Devido ao baixo custo e a facil implementacao, o
estimulo a pratica de caminhada pode ser adotado como estratégia complementar nos
servicos de Atencdo Priméria a Saude.

Palavras-chaves: Caminhada. Saude mental. Depressdo. Promocdo da saude.
Atividade fisica.



