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INTRODUÇÃO

O desempenho sexual humano é influenciado por uma 
variedade de fatores biopsicossociais e a prática regular de 
exercícios tem sido amplamente estudada pelos efeitos bené-
ficos sobre a saúde física e emocional, podendo ter um papel 
importante na prevenção de disfunções sexuais.

A prevalência de disfunção sexual varia significativamente en-
tre homens e mulheres. As  disfunções do desejo e da excitação 
são as mais frequentes para as mulheres e uma grande proporção 
delas experimenta múltiplas disfunções sexuais. Para os homens, 
a ejaculação precoce e a disfunção erétil são as mais comuns.1

Um estudo baseado nas novas diretrizes da CID-11 iden-
tificou uma ou mais dificuldades sexuais, mesmo com 
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RESUMO
O desempenho sexual humano é influenciado por uma variedade de fatores biopsicossociais e a prática regular de exercícios pode trazer efeitos 
benéficos sobre a saúde física e emocional e prevenir disfunções sexuais. Este artigo tem como objetivo analisar a influência do exercício físico 
no desempenho sexual humano. Para a população feminina, exercitar-se tem efeitos positivos sobre a função sexual pela melhora na excitação 
sexual em decorrência do aumento na atividade do sistema nervoso simpático e fatores endócrinos. Praticantes de exercícios regulares apresen-
tam melhor função sexual e vascularização clitoriana e menor sofrimento sexual, em comparação com mulheres sedentárias, sendo os benefícios 
mediados por determinantes biológicos e psicológicos. Para a população masculina, níveis mais altos de atividade física estão associados à me-
lhora da função erétil e ao controle da ejaculação, pelo aumento da consciência interoceptiva e melhor equilíbrio simpático-vagal durante essa 
atividade, mediados por vias psicológicas e fisiológicas. As evidências sugerem que níveis moderados a altos (mas não excessivos) de atividade 
física beneficia a saúde sexual, caracterizando uma estratégia não farmacológica para a promoção do bem-estar sexual. A relação entre exercício 
físico e desempenho sexual reforça a importância de incorporar atividades físicas regulares como parte de um estilo de vida saudável, visando não 
apenas a saúde geral, mas também o bem-estar sexual. Com a crescente prevalência de disfunções sexuais, o exercício físico emerge como inter-
venção preventiva e terapêutica promissora, enfatizando a necessidade de mais estudos para explorar plenamente o potencial dessa intervenção.
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sofrimento leve, em 33,4% dos homens e 45,7% das mulheres. 
Entre os indivíduos sexualmente ativos, 13,3% dos homens e 
17,5% das mulheres relataram disfunção sexual.2

O desempenho sexual é influenciado por vários fatores, 
como saúde, idade e sofrimento psicológico. Por exemplo, a 
prevalência de disfunção sexual entre pacientes diabéticos 
é mais alta, atingindo 61,4% (65,91% dos homens e 58,81% 
das mulheres).3

Embora a importância do exercício para a saúde física e 
emocional em geral tenha sido amplamente reconhecida, sua 
relação com o desempenho sexual pode ser melhor explora-
da como estratégia não farmacológica para reduzir disfunção 
sexual masculina4 e feminina.5

Este artigo tem como objetivo analisar a influência do 
exercício físico no desempenho sexual humano.

BENEFÍCIOS DO EXERCÍCIO FÍSICO

Os efeitos a longo prazo do exercício físico sobre o risco de 
doenças crônicas, como diabetes e doenças cardíacas, são be-
néficos e multifacetados. A prática de atividade física regular 
melhora o metabolismo, a função cardiovascular e colabora 
na prevenção e no tratamento de obesidade, diabetes, hiper-
tensão, doenças cardiovasculares e depressão, entre outras.6

Exercício regular pode estimular o córtex cerebral, aumen-
tar o fornecimento de oxigênio e nutrientes e ajudar a manter 
o funcionamento estável do sistema nervoso. Os mecanismos 
responsáveis pelos benefícios em várias doenças, como de-
pressão, transtorno de ansiedade, autismo e transtorno de 
déficit de atenção/hiperatividade são multifacetados, envol-
vendo vias neurobiológicas e comportamentais, responsáveis 
por manter o equilíbrio do corpo humano.7 Em muitos casos, 
a terapia medicamentosa é insuficiente e traz efeitos colate-
rais indesejados, o que valoriza a prática de exercícios na pre-
venção e melhoria dessas condições.7

Exercícios físicos, como o treinamento aeróbico, fortaleci-
mento, flexibilidade e exercícios de equilíbrio, adaptados para 
idosos, contribuem para melhorar a saúde física e psicológica 
no envelhecimento, por meio do eixo hipotálamo-hipófise-a-
drenal, assim como melhoram o sono, o humor e a cognição.8 

BENEFÍCIOS DO EXERCÍCIO FÍSICO  
NA FUNÇÃO SEXUAL FEMININA

Os efeitos positivos do exercício se estendem à saúde se-
xual, pois a melhoria da saúde física e mental pode melhorar 
o bem-estar geral e a satisfação sexual. Mesmo não havendo 
uma conceituação detalhada dos mecanismos neurobiológi-
cos subjacentes a essa melhoria,9 a importância da atividade 
física regular tem sido enfatizada como uma estratégia não 

farmacológica, de baixo custo e acessível para promover a 
saúde física e mental ao longo da vida.

Para a população feminina, exercitar-se melhora a excitação 
sexual, em decorrência do aumento na atividade do sistema 
nervoso simpático e elementos endócrinos. A prática regular 
de exercícios pode aumentar a satisfação sexual indiretamen-
te, por preservar a flexibilidade e a autonomia e beneficiar a 
saúde cardiovascular, o humor e a imagem corporal positiva.10 
Esta intervenção alivia as dificuldades sexuais em mulheres 
com disfunção sexual induzida pelo uso de medicamentos an-
tidepressivos e que se submeteram à histerectomia.10

Um estudo com 322 mulheres pré e pós menopausadas, 
com queixas de disfunção sexual, identificou que as pratican-
tes de exercícios regulares (67,4%) apresentaram melhor fun-
ção sexual e vascularização clitoriana e menor sofrimento se-
xual, em comparação com mulheres sedentárias, sendo esses 
benefícios mediados por determinantes biológicos e psicoló-
gicos. Por outro lado, o excesso de atividade física esteve as-
sociado com piora de vários parâmetros psicossexuais, como 
satisfação sexual e sintomas psicológicos, mesmo quando 
comparado com o padrão sedentário.5

Um estudo brasileiro com 169 mulheres estudantes de me-
dicina confirmou a associação entre a prática de exercícios 
e melhores índices em diversas dimensões da função sexual, 
evidenciando o risco diminuído para disfunção sexual naque-
las fisicamente ativas.11 

Resultados com uma população de 300 mulheres, em re-
lacionamentos estáveis e praticantes regulares de exercícios, 
demonstraram que o exercício tem um papel importante no 
desempenho sexual de mulheres saudáveis, por facilitar lu-
brificação vaginal, facilitar o orgasmo, maior desejo sexual 
e frequência de atos sexuais, além de menos dispareunia. 
Esses índices referem-se a mulheres de todas as idades, evi-
denciando a importância dessa prática preventiva para difi-
culdades sexuais.

BENEFÍCIOS DO EXERCÍCIO FÍSICO  
NA FUNÇÃO SEXUAL MASCULINA

Na população masculina, há algumas evidências suge-
rindo que a prática de exercícios tem relação positiva com a 
sexualidade. Um estudo identificou que níveis mais altos de 
atividade física estavam associados à melhora da função eré-
til e ao controle da ejaculação. Essa melhora foi relacionada 
ao aumento da consciência interoceptiva e melhor equilíbrio 
simpático-vagal durante a atividade sexual, sugerindo que 
esses resultados positivos ocorrem por meio de vias psicoló-
gicas e fisiológicas.12

A função sexual de pacientes com câncer de próstata pode 
se beneficiar com a prática de atividade física, que está ligada 
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à melhora da saúde cardiovascular, aumento do fluxo sanguí-
neo e aumento do bem-estar geral.13

Mesmo sendo necessárias mais evidências da eficácia, al-
guns mecanismos que ligam a atividade física à melhora da 
função sexual masculina apoiam a indicação dessa prática 
como intervenção terapêutica para a prevenção e tratamen-
to da disfunção sexual masculina, especificamente, disfunção 
erétil, ejaculação precoce e baixa libido.4

A influência positiva do exercício na função sexual tam-
bém é confirmada em jovens adultos, de ambos os sexos. 
Um  estudo analisou o desejo sexual em relação à atividade 
física e os efeitos na excitação e inibição sexual em uma po-
pulação de 485 participantes (327 mulheres e 158 homens), 
entre 18 e 35 anos. Concluiu que níveis médios e altos de ativi-
dade física contribuem positivamente para o comportamen-
to sexual, podendo ser considerada uma intervenção para 
questões relacionadas ao desejo sexual.14

CONCLUSÃO

Há muitos indícios da influência positiva do exercício físico 
no desempenho sexual humano, com benefícios para a saúde 

física, mental e sexual, contribuindo para a prevenção de doen-
ças crônicas e outros fatores de risco para disfunção sexual.

Estudos demonstram que o exercício físico regular pode 
melhorar significativamente a função sexual em homens e 
mulheres. Nelas, a prática está correlacionada com melhor 
vascularização clitoriana, maior satisfação sexual e menor 
sofrimento sexual. Neles, há uma relação positiva entre a ati-
vidade física e a melhoria da função erétil e controle da eja-
culação, sugerindo que o exercício pode atuar por meio de 
mecanismos fisiológicos e psicológicos.

As evidências sugerem que níveis moderados a altos (mas 
não excessivos) de atividade física são benéficos para a saúde 
sexual, significando uma estratégia não farmacológica para a 
promoção do bem-estar sexual.

A relação entre exercício físico e desempenho sexual re-
força a importância de incorporar atividades físicas regulares 
ao estilo de vida saudável, visando não apenas a saúde geral, 
mas também o bem-estar sexual. Com a crescente prevalên-
cia de disfunções sexuais, o exercício físico emerge como uma 
intervenção preventiva e terapêutica promissora, enfatizan-
do a necessidade de mais estudos para explorar plenamente 
o seu potencial.
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