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A INFLUENCIA DA ATIVIDADE FiSICA EM PESSOAS COM ANSIEDADE

Marcone Salvador Mesquita Filho
Mozoniel Lopes da Silva Junior

Juan Carlos Freire '

Resumo: Atualmente o indice de pessoa com doenga psicologicas e mentais vem
crescendo, no ano de 2020/2021 aconteceram um aumento gradativamente devido a
pandemia do COVID-19, devido ao distanciamento social em decore da pandemia
varios locais que causaria aglomeragdes foram fechados, dentre eles as academias,
espacos publicos, etc. onde a populagao poderia ter um refugio para aliviar as suas
problematizagdes, em decorrer disso o indice de pessoas sofreram com doencgas
psicologicas cresceram e uma dessas doencas é a ansiedade. O exercicio fisico
proporciona além da qualidade de vida melhor, também ajuda com diversas doengas
relacionadas a mente e ao corpo, esse trabalho tem como principal objetivo
demonstrar a importancia da atividade fisica para as pessoas que sofrem com a
ansiedade. Esse estudo trata-se de uma revisao integrativa da literatura, onde sera
pesquisado os descritores: ansiedade, atividade fisica, pratica de exercicio fisico,
serao realizadas pesquisas de dados de artigos cientificos. Espera-se que o trabalho
relate as diversas atividades fisicas que ajude a pessoas que sofrem com essa
doenga psicoldgica a ansiedade e sirva como subsidio para a luta contra esse mal
que sabe-se que afeta toda a sociedade. Conclui-se que tomando por base tematica,
torna-se portanto, imprescindivel um maior suporte a essas pessoas que sofrem
com essa doenca que € a ansiedade, para tanto deve-se existir um maior suporte
para esses individuos, e outros projetos sociais que possam englobar todas as
pessoas que nao tiverem condi¢gdes financeiras para pagar uma academia por

exemplo.

Palavras-chave: Educacgédo Fisica e saude mental; Exercicios fisicos; Praticas do

corpo e ansiedade.



1 INTRODUGAO

A ansiedade é uma doenca mental onde as pessoas que sofrem com essa
patologia, apresentam diversos sintomas, tais como: inquietagdo, cansaco,
irritabilidade, tremores, muitas vezes dores musculares, perda de sono, etc. A
ansiedade é uma reagao natural do corpo quando o mesmo se sente desestabilizado
ou com excesso de atividades, como por exemplo, o estresse em excesso. O
portador dessa comorbidade ndo consegue se curar sem uma ajuda medica e
farmacoldgica. Segundo estudos cerca de 284 milhées de pessoas sofrem com esse
transtorno, sé aqui no Brasil cerca de 9,3% dessa populagdo sofrem com esse
transtorno, a incidéncia maior sendo nos Estados Unidos (EUA), com 18.1%.
(AURELIO; SOUZA, 2020).

A ansiedade esta presente na vida de um individuo ao longo da sua
existéncia, ou seja, quem sofre com esse transtorno ndo necessariamente tem um
momento que ela desperta, isso acontece ao decorrer de varios processos pelo qual
a pessoa esteja passando, em determinado momento da vida do individuo o corpo
nao consegue lidar com o que a mente esta pensando, o alto nivel de estresse, de
responsabilidade, entre outros, comegcam a causar uma série de fatores com que
deixa o corpo adoecido (BATISTA; OLIVEIRA, 2015). Desse modo, Mckenzie (2015)
nos aponta que:

”O medo é um sentimento que vocé tem quando vé ou experimenta alguma
coisa que o assusta. A Ansiedade pode ser entendida como um tipo de medo
que vocé vivencia quando esta pensando ou se preocupando com alguma
coisa em vez de estar experimentando algo concreto e real. © (MCKENZIE,
2015)



As intervencgdes terapéuticas e farmacoldgicas por maior que seja a melhora
medicamentosa nem sempre ajuda 100% as pessoas que sofrem com esse
transtorno, muitas as vezes essa intervengado tem que ter um acompanhamento
conjunto com outras equipes multiprofissionais, e uma das intervencdes é a pratica
do exercicio fisico, que ajuda com o metabolismo corporal, liberando as tensdes
musculares e mentais. Assim € um meio imprescindivel ter um acompanhamento
maior de profissionais de educacéo fisica trabalhando em conjunto com os demais
profissionais, para alcangarem um maior tratamento e qualidade de vida para esses
individuos (BALEOTTI, 2018).

Segundo Aragao (2016), o exercicio fisico tem o poder de ajudar a controlar
as doengas mentais entre elas a ansiedade, ele tem poder de aumentar os niveis de
endorfina que é o horménio da felicidade, ou seja, o exercicio fisico ajuda com o
aumento da autoestima, da melhoria e qualidade de vida, na disposig&o, no controle
do sono, além de ajudar também com a reducédo de doengas crbnicas, tais elas
como: diabetes, hipertensao e algumas outras doengas psicologicas.

Quando a atividade fisica € praticado regularmente o corpo reagem de forma
positiva em diversos aspectos, como citado anteriormente, a populagdo esta
acostumada a achar que a pratica de exercicio fisico esta ligado diretamente a forma
corporal, deixar o fisico mais bonito, musculoso, porém muitos ndo tém a
conscientizagdo da verdadeira importancia de trabalhar a atividade fisica com meio
de tratamento de doengas, a atividade fisica € um tratamento ndo farmacolégico que
ajuda diversas patologias nédo so fisicas como emocionais, desta forma trata-se de
um meio imprescindivel demonstrar a importancia que tem o exercicio fisico para a
populagdo. (BATISTA; OLIVEIRA, 2015).

Desta forma, este trabalho mostra o quanto é benéfico a atividade fisica e sua
influéncia nessa doencga, quando praticado regularmente sendo adaptado para cada
tipo de pessoas, dependendo de diversos fatores que esse individuo possam ter, tais
como doengas fisicas ou mentais, ndo se limitando apenas em vé o individuo pela
sua patologia, ou suas limitagdes fisicas, vendo o mesmo como um todo, tendo uma
extrema importancia fazer uma anamnese do mesmo para que sua atividade fisica
seja adequado para ele, pois cada individuo tem sua particularidade. (BATISTA;
OLIVEIRA, 2015)



Dessa maneira, o trabalho tem como principal objetivo mostrar que a
atividade fisica em conjunto com outros meios farmacolégicos e terapéuticos
possam ajudar de maneira gradativamente positiva no tratamento da ansiedade,
utilizando recursos viaveis para ajudar com o tratamento e a prevencdo dessa
patologia (BALEOTTI, 2018).

Assim, esse estudo tem como problema de pesquisa relacionar a influéncia
da atividade fisica em pessoas com ansiedade, como a atividade fisica contribui
para a melhora da saude mental dessas pessoas? Nosso objetivo geral é
compreender a importancia da atividade fisica em pessoas com ansiedade. E os
objetivos especificos sdo: Demostrar a importancia da atividade fisica em pacientes
com doengas mentais e psicologicas, dando énfase em ansiedade; Identificar como
a educacéo fisica pode ajudar essas pessoas que sofrem com essa comorbidade;
Mostrar como a atividade fisica interfere em uma pessoa com ansiedade.

O presente trabalho mostra como a atividade fisica ajuda a melhorar a saude
mental do individuo que sofrem com a ansiedade, devido a pandemia do COVID-19
o indice de pessoas que vem sofrendo com essa patologia aumentaram, devido
também ao distanciamento social que causou o distanciamento das pessoas, o
isolamento, o fechamento de diversos locais publicos e privados (RAIOL, 2020).

Desse modo, podemos pensar que:

A pratica de exercicio fisico promove efeitos benéficos ndo so para
o sistema cardiorrespiratério e muscular, mas também para a fungao
comportamental e a saude mental. Estudos cientificos evidenciaram que o
exercicio fisico de forma voluntaria, em intensidades moderadas, com
atividades prazerosas, melhora o humor, a cogni¢cdo, a ansiedade e a
qualidade de vida em individuos saudaveis...”(CEVADA et.al, 2012,..)

A seguir, apresentaremos as reflexdes teodricas que delinearam as
perspectivas dessa referida pesquisa, na tentativa de propor um maior

aprofundamento do objeto investigado.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 ANSIEDADE

A transtorno de ansiedade € uma doencga considerada psicologica ou mental
dependendo do nivel que se encontra, onde € caracterizada por sintomas ansiosos
como taquicardia, choro sem motivo, falta de animo para fazer qualquer atividade
até mesmo atividades diarias que costumava a fazer no seu dia a dia, a
manifestacdo dos sintomas podem variar de diversos modos ao longo da vida, e
quando mais tempo passar para ser diagnosticado e comecgar o tratamento, os
sintomas ficarao pior, e possivelmente demorar mais com o tratamento adequado,
esses sintomas incluem também uma tensdo motora, tremores, sudorese, tonturas,
irritabilidade. (LOPES; SANTOS, 2018)

Todavia, essa patologia também pode afetar a mudanga de humor do
portador, causando um excesso de pensamentos e expectativas apreensivas e
negatividade, a maioria desses sintomas esta associado a tarefas em excesso como
excesso de trabalho, estudo, cobrancas a si mesmo além do que se pode fazer.
(LOPES; SANTOS, 2018)

“A ansiedade e a depressao afetam muitos brasileiros sendo desencadeado
por problemas como: desemprego, violéncia, o estresse cotidiano, esses
fatores, provoca o aumento da ansiedade, mal trata o organismo levando a
risco cardiaco, levando o paciente a ficar deprimido, com isso, ele passa a
fumar mais, beber mais e ndo cuida da dieta, e consequentemente faz
menos exercicios, levando-se a fatores de risco cardiovascular, aumenta
doenga coronaria, derrame cerebral, ou seja, indireta ou diretamente
aumenta o risco de infarto.”(LOPES; SANTOS, 2018)

2.2 EXERCICIO FiSICO

O exercicio fisico ajuda as pessoas a ter maior controle sobre suas
emocgdes e ajudando com essa patologia que é a ansiedade, o exercicio fisico
se configura como uma alternativa simples que auxilia no controle das suas

emocoes. Afinal a pratica de exercicio fisico além de contribuir positivamente



para a pratica da saude fisica também estad associado positivamente para a
melhora e controles das emogdes mentais e psicolégicas, a pratica de
exercicio fisico regularmente é capaz de melhorar os sintomas associados a
ansiedade dentre outras doengas mentais como a depresséao, pois amplifica as
emocdes positivamente, causando efeito de felicidade, positividade, sensagdes
boas (RAIOL, 2020).

Conforme Rodolfo Raiol (2020), a pratica regular de exercicios fisicos é
amplamente reconhecida na literatura cientifica como uma estratégia né&o
farmacoldgica para o tratamento e prevencédo de diversas doengas, sejam elas de
carater metabdlico, fisico e/ou psicolégico.

“O exercicio fisico € uma forma de lazer e de restaurar a saude dos
efeitos nocivos que a rotina estressante do trabalho e do estudo traz. O
exercicio, apés superado o periodo inicial, € uma atividade usualmente

agradavel e que traz indmeros beneficios ao praticante, que vao desde a

melhora do perfil lipidico até a melhora da autoestima.” (SILVA, 2010)

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Esse estudo trata-se de uma pesquisa de natureza qualitativa, ja que a

pretensao nao € de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados.

Conforme Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

“Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que
nao pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagbes, dos
processos e dos fendbmenos que nao podem ser reduzidos a

operacionalizacdo de variaveis”. (MINAYO, 2010)



Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa foi elaborada por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. Nessa

conjuntura, Gil (2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

“A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de
permitir ao investigador a cobertura de uma gama de fenébmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se
torna particularmente importante quando o problema de pesquisa requer
dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliografica também é
indispensavel nos estudos historicos. Em muitas situagdes, ndo ha outra
maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados
secundarios.” (GIL, 2010)

Para conhecer a produc¢ao do conhecimento acerca das atividades fisicas em
pessoas com ansiedade foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados eletronicas, scielo, lilacs, google académico, entre outros. E como descritores
para tal busca, foram utilizados: ansiedade, atividade fisica e pratica de exercicio

fisico, e os operadores booleanos para interligagéao entre eles serdo: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos serdo: 1) estudos publicados
dentro do recorte temporal de 2010 a 2022; 2) estudos com conteudo dentro da
tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa; 4) artigos originais. Os
critérios de exclusdo do uso dos artigos serdo: 1) Estudos de reviséo; 2) estudos

indisponiveis na integra; 3) estudos com erros metodoldgicos; 4) estudos repetidos.

Foram considerados como critérios de inclusao: artigos publicados em seu
formato completo e em lingua portuguesa. A busca foi realizada a partir da Biblioteca
Virtual em Saude, no periodo de margo de 2021 a maio do mesmo ano, incluindo as
seguintes bases de dados: Medical Literature Analysis and Retrieval Sistem On-Line
(Medine) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS).



A construgdo de um instrumento para a coleta de dados foi necessaria devido
a grande quantidade de artigos encontrados sobre o assunto, categorizando-os,
sintetizando os resultados e melhorando a compreensao de cada artigo com base
em suas informagdes, tais como: titulo, ano, pais, método, base de dados e
principais resultados.

Na primeira busca, foram encontrados 191 artigos. Apds selecionar apenas
aqueles que preenchiam aos critérios de inclusdo mencionados, o total foi de 70
titulos.

Apos a leitura dos titulos e dos resumos foram selecionados 38 artigos que
consideravam o objetivo e questdo de pesquisa propostas. Apoés leitura dos titulos,
resumos e artigos na integra, totalizou-se 13 artigos.

O preenchimento do instrumento foi realizado por dois revisores de forma
independente, para extragdo dos principais aspectos abordados. Na interpretacao
dos resultados, seguiu-se a leitura comparativa entre os artigos, verificando-se suas

similaridades e procedendo-se ao agrupamento.

4. RESULTADOS

Revisdo da literatura com vistas a contextualizar e fundamentar o tema, o
problema de pesquisa e os objetivos a serem trabalhados. A ansiedade é uma
doenga que pode atingir qualquer pessoa e nado depende de idade, sabe-se que o
indice dessa patologia vem crescendo ao longo dos anos, devido a varios
problematizacdo sendo eles sociais, psicolégicos, familiar, etc...

Foi comum observar dentre os estudos a opinido de diversos autores que se
correlacionam ao mesmo objetivo e mostrar a importancia da educacgao fisica para
combater em conjunto a ansiedade.

Deste modo foi constatado que ao decorrer dos anos, houve uns aumentos
significativos de transtorno de ansiedade e doengas afins relacionadas, outros
problemas mentais e psicolégicos, segundo estudos cerca de 30% das doencgas que
nao sao consideradas fatais sdo doencas mentais, ou seja, os casos s6 aumentam e

ndo se tem uma organizagcdo determinada para o tratamento e cuidado dessas



doencas, muitos profissionais ndo tem qualificacao para o tratamento, a falta desses
profissionais e a falta de investimentos da politica de saude para dar énfase a essa
patologia fazem com que elevem o aumento dessas patologias. (BALEOTTI, 2018)
A atividade fisica € de suma importancia para ajudar no desempenho dos
individuos que sofrem com essas patologias, ndo s6 o tratamento medicamentoso
ou psicotropico resulta no resultado satisfatério, devido a maioria dos tratamentos
utilizados medicamentos comegam a fazer efeito depois de algum tempo, a pratica
de atividade fisica ajuda o doente a ter um resultado satisfatério e com menor tempo,
€ importante frisar que ndo adianta apenas fazer exercicio fisico dependendo do
nivel que esta sua patologia, o acompanhamento tem que ser um atendimento

conjunto, com profissionais multiprofissionais. (BALEOTTI, 2018)

“Atualmente ha um numero crescente de pessoas sedentarias e, com
isso, os riscos de possiveis patologias, como a ansiedade e a depresséo, s6
aumentam. Artigos observacionais mostram que a pratica de atividade fisica
no lazer apresenta um impacto positivo na saude fisica e na saude mental de
todos” ( BASTOS,2018)

A falta de uma atividade fisica causa uma inatividade da melhoria da
qualidade de saude e com isso pode ser adquirido diversas patologias sendo elas,
fisicas, mentais, o sedentarismo traz consigo diversos maleficios para o individuo
sendo eles doengas como obesidade, diabetes, problemas musculares, doengas
mentais tais como ansiedade e depressdo, doencas cardiovasculares, etc...
(TOMASI, 2010)

Segundo, Silva (2010). A pratica da atividade fisica com os pacientes visa nao
somente trabalhar puramente o exercicio fisico, como também trabalhar a
autoestima dos usuarios, o bem-estar, a ludicidade, expressao corporal e
socializacao, propor alternativas para a melhoria da qualidade de vida e das relagbes
estabelecidas com a comunidade, atuar na possibilidade de diminuicdo de sintomas
impresumiveis da doenca mental, possibilitar ao futuro profissional de Educacao
Fisica o contato e a pratica com pacientes de transtornos mentais, enfocando

alternativas de trabalho com esta clientela.



Devido a isso, mostra-se como a atividade fisica correlaciona para a melhoria
dos praticantes dessa atividade e como o atendimento conjunto ajuda a diversas
pessoas que sofrem com essa doenga, a unido do exercicio fisico como esporte e
como lazer, contando com diversos aspectos terapéuticos ajuda para melhoria da
qualidade de vida do paciente/cliente que tem essa patologia ou outras. (SILVA,
2010).



5. CONSIDERAGOES FINAIS

Esse estudo possibilitou demostrar a importancia que a atividade fisica em
pessoas com ansiedade contribui de forma positiva para o tratamento e ajudando as
pessoas que sofrem com essa patologia, vale ressaltar que a ansiedade € uma
doenga que pode acometer a qualquer pessoa, idade e género, ndo se tratando
apenas de um tipo de pessoa, € comum observar que muitas as vezes as pessoas
do sexo masculino tenha uma certa resisténcia a cuidar da saude tanto fisica como
mental, diante disso é de insuma importancia ser orientado de maneira coesa para
ser tratado o quanto antes.

O exercicio fisico ajuda a aliviar varios sintomas da ansiedade, devido a
liberagcao de horménios, fazendo com que a pessoa que tem essa patologia se sinta
mais livre dos sintomas de forma natural, porém & importante que o0 mesmo seja
acompanhado por uma equipe multiprofissional para ter o tratamento necessario, por
maior que seja o beneficio da atividade fisica essa doenga deve ser tratada em acao

conjunta para melhorar ainda mais a qualidade de vida do enfermo.
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