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CONTRIBUICOES DOS EXERCICIOS FiSICOS AEROBICOS PARA O
TRATAMENTO EM PESSOAS COM ANSIEDADE.

Ariadne de Lima Castelo Branco

Italo Rodrigues de Lima
Marly Cibely de Lemos Medeiros
Adolfo Luiz Reubens da Cunhat

Resumo: A ansiedade é um transtorno que acomete grande parte da populacédo, e
decorre de varios fatores. Os quadros variam de pessoa para pessoa e pode ocorrer
em diferentes niveis e com isso o exercicio fisico pode ser usado como forma de
tratamento. Nesse sentido, o presente estudo objetiva analisar as referéncias
tedricas e metodoldgicas que justificam a importancia do exercicio fisico aerébico no
combate a ansiedade. Para tanto, trata-se de uma revisao bibliogréfica exploratoria
onde realizamos buscas na plataforma SCIELO, no portal CAPES e revistas
eletrdnicas, no qual proporcionou o embasamento do conteddo apresentado. Onde |
diversos artigos foram levantados, porém a partir de alguns critérios de excluséo,
foram selecionados oito artigos como também, foram consultados livros,
dissertacbes e outros trabalhos que foram considerados importantes para a
construcdo e embasamento do estudo. Contudo, evidéncias mostram que o
exercicio aerobico pode ser um dos melhores aliados para o tratamento da
ansiedade. Dessa forma conclui-se que a pratica de exercicio fisico proporciona uma
melhor qualidade de vida, inclusive em pessoas que apresentam sintomas ansiosos.
Todavia, para que surtam efeitos positivos e atinja 0s objetivos propostos, precisam
ser bem planejados e estruturados.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Exercicio fisico aerdbico. Ansiedade. Tratamento.

1Adolfo Luiz Reubens da Cunha. Mestrado em Educacdo Fisica pela Universidade Federal de
Pernambuco, Brasil (2020). E-mail para contato: adolforeubens51@gmail.com.



1 INTRODUCAO

A ansiedade compreende-se como uma precipitacdo de ameaca que esta por
vir, geralmente tendo associagcdo a respostas fisiologicas e psicoldgicas do corpo,
juntamente a comportamentos de prevencédo (APA, 2014).

Algumas causas estéo relacionadas a ansiedade, e que segundo Fernandes,
et al (2017), sdo elas: a danificacdo da percep¢do motora e mental, implicacbes no
desempenho, morbidade desordenada e a busca por servicos de saude. Em
criancas, por exemplo, essas causas estdo relacionadas a questdo do
desenvolvimento das emocdes, a manifestacdo dos seus medos e as inquietacdes

consideradas normais e patolégicas (CASTILLO et al, 2000).

Tratar esse transtorno de fato, € algo que se torna complexo em muitos
casos, alguns métodos farmacoldgicos séo utilizados para o tratamento, e de acordo
com Andreatini et al (2001), sdo medicamentos como Benzodiazepinicos, Buspirona,
Antidepressivos, Inibidores seletivos da recaptacdo de serotonina e noradrenalina
(ISRSNA), Beta blogueadores, Anti-histaminicos, Antipsicéticos e Fitoterapicos.
Existem perspectivas futuras para outros tipos de medicamentos. Diante disso,
fontes ndo farmacolégicas também sdo utilizadas para o seu tratamento e como
maior exemplo, a pratica de exercicios fisicos, que se torna um aliado indispenséavel

para tratar da mesma.

A literatura atual mostra, os efeitos do exercicio e descanso no estado de
ansiedade e pressao arterial de estudantes universitarios com deficiéncia fisica.
Muitos estudiosos buscaram compreender como o exercicio fisico de modo geral
pode trazer melhorias nesses sintomas. Com isso Brown, Morgan e Raglin (1993),
estudaram os componentes fisiologicos utilizando a ciclo ergometria (aparelho
estacionario que permite rotagdes ciclicas), como uma forma de avaliar tais efeitos,
causados por esse exercicio fisico nos niveis de ansiedade dos individuos
hipertensos e normotensos. Foi concluido que, esse tipo de exercicio aerébio
produziu reducdo nos niveis de ansiedade com resultados parecidos com a

meditagdo e relaxamento.

Exercicios aerdbicos podem favorecer a diminuicdo da ansiedade, no mesmo
viés Altchiler e Motta (1994), resolveram fazer uma avaliagdo em dois grupos de

individuos que cooperaram para um programa de oito semanas de exercicios,



sendo um grupo fazendo o aerdbico e o outro anaerobio. A partir disso, concluiram

gue os exercicios fisicos de cunho aerdbico sdo mais eficazes.

Com base no que foi citado anteriormente o presente estudo buscou verificar
as contribuicbes do exercicio fisico aerébico no tratamento de pessoas com
ansiedade, com o objetivo de analisar as referéncias tedricas e metodoldgicas que
justificam a importancia do exercicio fisico no combate a ansiedade; apresentar
possibilidades de tratamentos através do exercicio fisico aerdbico; pesquisar 0s
tipos de exercicios fisicos que sdo mais efetivos para o tratamento e conceituar
exercicio fisico e ansiedade.

Desse modo defendendo que os exercicios fisicos se trabalhados
adequadamente tem muito a contribuir com a diminuicdo desse transtorno, uma
vez que eles possuem uma grande eficacia para a melhoria na qualidade de vida.
Questdes como essas, associadas as leituras e pesquisas realizadas ao longo da
nossa formacgédo e adicionando nossas vivéncias com a graduacgao até o momento,
0s estagios que realizamos e algumas experiéncias compartilhadas ao longo de
nossas vidas, nos fizeram perceber que o tratamento para a ansiedade esta
intimamente ligado ao exercicio fisico, por entender que ele tem muito a contribuir
com 0s seus praticantes. Fato que desencadeou a motivacdo e interesses
necessarios para desenvolver esse estudo, na forma de trabalho de conclusdo de

Curso.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Ansiedade
A ansiedade pode ser considerada como universal, se trata de um fendmeno
de carater humano, e caracteriza-se como uma antecipacdo espantada do que
esta para acontecer. E uma emocéao entendida pelo individuo como uma ameaca
tanto fisica, quanto psicolégica que provoca uma reacdo de alerta. Pode-se
manifestar em diversos momentos da nossa vida cotidiana, existindo mudangas
de intensidade e duracéo, dependendo da situacdo. (DSM-IV 1995 e KAPLAN E
SADOCK 1984).

Sua incidéncia pode ocorrer em qualquer individuo, seja ele saudavel ou néo.
E que de acordo com Castillo et al (2000), transtornos ansiosos sao quadros clinicos

em que esses sintomas sao primarios, ou seja, ndo provem de outros transtornos
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mentais, como por exemplo: depressao, transtornos do desenvolvimento, psicoses,
etc. Esse transtorno em questéo é considerado um quadro psiquiatrico muito comum
tanto em criancas quanto em adultos.

Partindo do ponto de vista social, as manifestacées que sao consideradas
mais comuns da ansiedade, aparecem na forma do excesso de planejar situacdes
futuras. Outro ponto importante € quando a pessoa se coloca em condi¢cdes de
experiéncias traumaticas. Esses contextos despertam diversas manifestacfes
comportamentais, que possuem influencia em seu ambito social.

Da perspectiva biologica, existem alteracbes emocionais causadas pela
ansiedade, que sao elas, aumento da tensdo, nervosisSmo e preocupacao
(PINHEIRO et al, 2018). Ja do ponto de vista cognitivo e emocional, pode ser
compreendida como complica¢des nos individuos gerando um quadro de isolamento
e impedimento de realizar atividades basicas do dia a dia e com isso ocasionando
um impacto negativo na sua qualidade de vida, provocando assim, dificuldade no
seu desenvolvimento de modo geral. (PINHEIRO et al, 2018).

Segundo dados da Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2020), desde
2017, o Brasil tem o maior indice de pessoas com transtornos de ansiedade em todo
o mundo. Com isso ja eram quase 19 milhdes de brasileiros com a qualidade de vida
prejudicada.

2.2 Tratamentos para a ansiedade

O quadro clinico da ansiedade ndo é de fato definitivo, podendo seus
sintomas ser reversiveis. Para Clemente et al (2019, p. 3, apud WEINBERG e
GOULD, 2017), “a ansiedade pode ser dividida em ansiedade cognitiva e ansiedade
somatica”. E o seu tratamento difere de cada tipo e grau, para que seja mais eficaz
deve ser levado em consideracao: os sintomas, 0s recursos e € claro a gravidade do
guadro, tendo isto em maos é possivel ter um tratamento mais qualificado para cada
individuo. Existem varios tipos diferentes de tratamento, porém os mais utilizados

sao os farmacoldgicos e psicoterapicos.

Os tratamentos farmacoldgicos sdo administrados a partir da ingestdo de
medicamentos, possuindo diversas classes, dentre eles os inibidores seletivos da
recaptacdo de serotonina, inibidores da monoaminoxidase, que também s&o
administrados por benzodiazepinicos e determinados anticonvulsivos. (Stein et al.,
2004; Muller et al., 2005, aput Isolan et al., 2006).
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Em relacéo ao tratamento psicoterapico ha varias abordagens e uma das mais
utilizadas é a terapia cognitivo-comportamental que segundo Castillo et al (2000)
trabalha com a provocacao de uma mudanca na forma alterada em que o individuo
percebe e raciocina em relacdo a um ambiente e exatamente sobre 0 que causa a
ansiedade, ou seja, esta terapia trabalha com a mudanca da forma de como o

paciente enxerga a situacao, assim modificando suas emocdes sobre tal.

Existem varios outros tipos de tratamento ndo tdo utilizados como os com
ervas medicinais, acupuntura e exercicios fisicos, este Gltimo sendo o0 nosso
objetivo. Por isso a importancia em demonstrar como o0s exercicios de fato podem
auxiliar em conjunto com 0s outros tratamentos que ja estdo sendo utilizados. Pois
as praticas de exercicios fisicos com graus mais altos de atividades estédo ligadas
diretamente com a reducdo significativa da ansiedade (VEIGAS e GONCALVEZ,
2009, p. 3), dessa forma diminuindo os seus sintomas.

Sendo assim o exercicio fisico se torna tdo necesséario na reducdo da
ansiedade quantos outros tipos de tratamentos, contudo ele possui uma vantagem
de ser mais saudavel e econdmico. Desse modo se torna indispensavel utilizar como
ferramenta, a motivacdo e adaptacdo do exercicio de acordo com cada individuo.
Tendo em vista que sao fatores importantes para o ndo abandono dos mesmos.
(Peturezzo et al, 1991, Craft e Landers, 1998, Norvell e Bells, 1993, cit, por Werneck
, Filho e Ribeiro, 2006).

2.3 Exercicios fisicos aerdbicos e ansiedade
Primeiramente é interessante compreender o que é o exercicio fisico e que de
acordo com Cheik et al (2003) é uma atividade fisica planejada e bem estruturada

com o objetivo de manter ou aumentar a saude e aptidao fisica.

Segundo Anibbal e Romano (2017), os exercicios fisicos sédo recomendacdes
indispensaveis por profissionais de saude, considerando ser importante para uma
melhor qualidade de vida. O tipo de exercicio, sua frequéncia e duragdo vao
depender de pessoa para pessoa, sempre levando em consideragcdo a
individualidade de cada um, para que a pratica regular se torne uma realidade. Essa
regularidade com os exercicios € de fundamental importancia na promocao da
saude, pois contribui na inibicdo das alteracfes organicas relacionadas ao processo
degenerativo do nosso organismo, (MATSUDO, 2009).
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De acordo com Ramos (1997) séo eles, reducdo do estresse psicoldgico,
aumento da massa Ossea e do colesterol HDL, aumento significativo na forca,
resisténcia, aerlbia e anaerdbia, melhora na instabilidade articular e na postura
corporal. Ja Matsudo (2009), trds outros beneficios, sendo eles de efeito morfoldgico,
metabdlico, psicossocial e cognitivo. Os de carater morfologicos tratam de questdes
como, reducao da gordura corporal, estabilidade da massa muscular, flexibilidade e
fortalecimento dos tecidos corporais. Ja os de efeitos metabdlicos, aumentam o
volume sanguineo, a ventilagdo pulmonar, melhora do metabolismo e diminui¢cdo de
diversas patologias. E os de efeitos psicossociais e cognitivos, estdo ligados a
melhora da autoestima, imagem corporal, humor, questfes relacionadas ao sono,
prevencao do retardo das fungdes cognitivas, combate aos sintomas ansiosos,

dentre outros.

Cheik et al (2003), realizou um estudo sobre os efeitos do exercicio fisico e da
atividade fisica na depresséo e ansiedade em individuos idosos, avaliou os indices
de ansiedade através de questionarios. Com isso, os individuos foram submetidos a
exercicios fisicos regulares, tendo como variaveis, frequéncia, duracdo, volume e
intensidade. Conclui-se que o0s idosos que praticaram 0s exercicios, mostraram

diminuicdo nos scores indicativos para ansiedade.

Sendo assim o exercicio fisico esta associado a grandes melhorias na
qualidade de vida das pessoas que apresentam sintomas ansiosos, tendo em vista
os beneficios proporcionados por eles. Manter-se ativo é de extrema importancia,
pois € uma forma positiva de ajudar o corpo tanto no fisico, quanto no mental,
contudo, é necessario que exista um programa de exercicios adequados como ja

mencionado no trabalho.

Desse modo, alguns tipos de exercicios sdo considerados mais eficazes para
a reducado da ansiedade, como exemplo, temos o treinamento funcional, que
segundo Imirante (2014), proporciona beneficios como, fortalecimento muscular,
melhora no sistema cardiorrespiratério, auxilia no emagrecimento, e € uma forma
interativa de desenvolver percepcfes de movimentos, dentre outros. Outra
modalidade seria a danca, que para Szuster (2011), € uma atividade alegre que
possibilita sensagbes de bem estar, dar mais motivagdo, autoestima,

autodeterminacdo, fazendo com quem a pratica, se sinta mais tranquilo e feliz. Além
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dessas existe também a hidroginastica, que segundo Bonachela (2004), favorece
aos seus participantes, coordenacdo motora, equilibrio, melhora dos sistemas
(cardiaco, respiratério e circulatorio), autoconfianca, bem estar fisico e mental,

aumento da forga muscular, agilidade, etc.

7

Por fim, € importante enfatizar, que praticas como essas e muitas outras
existentes, possibilitam mudancas significativas na qualidade e no estilo de vida de
guem as praticam, resultando em uma excelente forma de reducdo na ansiedade de

modo geral.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo se fez através de uma reviséo bibliografica exploratéria na
busca de compreender e refletir o fendmeno estudado.

Possibilitando-nos entender que esses elementos se encontram nos
documentos e em qualquer texto produzido por seres humanos. Na tentativa de
participar desse compartilhar, realizamos uma busca na plataforma SCIELO, no
portal CAPES e em Revistas eletronicas, utilizando uma faixa de tempo a partir de
2009, sendo uma linha temporal de 13 anos. Os descritores para tal busca foram;
tratamento, exercicio fisico, exercicio fisico aerdbico e ansiedade. E os operadores

para a interligacéo entre eles foram: AND e OR.

Como critérios de exclusdo foram aplicados artigos que estavam duplicados,
artigos que ndo possuiam relacdo com tema, artigos que ndo se encaixam ao
trabalho quando lido o resumo, artigos por ndo estarem na linha temporal
estabelecida, artigos que o idioma nao estava de acordo com o idioma de incluséao,
artigos que nao apresentaram o conteldo necessario e projetos de pesquisa. E
como critérios de inclusdo foram considerados, serem na lingua portuguesa e ou
inglesa, artigos livres, estudos que abordem o exercicio fisico e ansiedade, artigos
publicados a partir de 2009 e estudos realizados em humanos. Garantimos também
a participacdo da pesquisa em dissertagcbes ou outros artigos que foram

considerados relevantes para o estudo.
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Inicialmente foi feito um levantamento e diante dele foram encontrados 92

artigos, onde 84 artigos foram excluidos por ndo estarem dentro dos critérios

estabalecidos e com isso restaram 08 artigos que foram utilizados para a construgcao

do trabalho. Segue abaixo um fluxograma de busca na figura 1.

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 22
PERIODICOS CAPES: 70

v

RESTARAM 76 ARTIGOS ELEGIVEIS

\4

16 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
TER RELACAO COM O TEMA

v

RESTARAM 48 ARTIGOS ELEGIVEIS

\ 4

28 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO

ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL

ESTABELECIDA

‘»

RESTARAM 32 ARTIGOS
ELEGIVEIS

16 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE
INCLUSAO

RESTARAM 23 ARTIGOS ELEGIVEIS

A\ 4

9 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

\ 4

15 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO
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Com os artigos selecionados foram encontrados os seguintes resultados: 1.

Reducdo nos niveis de ansiedade em idosos; 2. A préatica de exercicio aerobico

regular, evita o desenvolvimento de transtornos psiquiatricos e ansiedade em

cardiopatas; 3. A pratica da Hidroginastica reduz de forma significativa os scores de

ansiedade em mulheres; 4. Apds um programa de exercicio fisico regular, ocorreu a

reducdo da ansiedade em individuos; 5. A pratica de exercicios aerdbicos reduz a

ansiedade em pacientes com Fibriomialgia; 6. Praticantes de esportes e ex atletas

de Ginastica artistica, tem reducdo na ansiedade; 7. A pratica de atividade fisica,

tras um baixo nivel de ansiedade em estudantes de Educacéo Fisica e 8. Melhora

da ansiedade a aptidao cardiorrespiratdria em individuos insuficientemente ativos

que praticaram HIIT. Abaixo segue um quadro com os resultados encontrados nos

levantamentos bibliograficos.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
INVESTIGADA
Minghelli | Comparar a relagao Descritivo- Idosos 72 idosos entre A pratica de exercicio
B, et al entre os niveis de correlacional e eles sedentarios fisico reduz os niveis
(2013) ansiedade e transversal e fisicamente de ansiedade em
depressdo entre ativos. idosos.
idosos ativos e
sedentarios.
Sardinha Identificar a
A, etal prevaléncia de
transtornos Ensaio clinico e | Individuos entre | 42 homens | O exercicio regular
(2011) demografico 46 e 89 anos. coronariopatas. | teve um resultado de

psiquiatricos e a
presenca de
ansiedade

relacionada a saude
e de ansiedade

cardiaca em

Dentre eles 10
apresentaram
ansiedade.

protecao para a
probabilidade do
desenvolvimento  de
transtornos

psiquiatricos em
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coronariopatas
participantes de um
programa de
exercicio
supervisionado.

pessoas
Tendo em vista

efeitos sobre

cardiopatas.

seus
a

ansiedade relacionada

a saude cardiaca.

José Luiz | Analisar a | Ensaio clinico. Individuos entre | Foram 16 | Todas tiveram reducdo
Lopes, et | efetividade da 36 e 45 anos. mulheres .Onde | nos scores de
al hidroginastica, 8, do grupo | ansiedade, porém o
como auxiliar experimental e | grupo experimental
(2009) terapéutico a 8 do grupo | obteve uma
reducdo do nivel de controle. significativa  redugdo
ansiedade, em da ansiedade, em
mulheres comparagdo ao grupo
diagnosticadas com controle.
transtorno de
ansiedade.
Laux R, et | Verificar o efeito de
al um programa de
Exercicio Fisico no | Experimental. Individuos entre | 36  servidores | Foi apontada uma
(2018) | Ambiente de 18 e 50 anos. técnicos  dos | redugdo na ansiedade
Trabalho sobre a setores dos sujeitos. Apds a
ansiedade dos administrativos. | realizacdo dos
funcionérios exercicios fisicos.
técnicos
administrativos.
Luciana Comparar 0s
Akemi efeitos dos
Matsutani, | exercicios de | Ensaio clinico. Individuos entre | 32 pacientes | O ganho clinico no
et al alongamento 35 e 60 anos. com grupo  aerdbico foi
muscular com os fibromialgia. importante para a
(2012) exercicios redugdo da ansiedade.
aerdbicos na dor,
nimero de tender
points, sono,
ansiedade e
depressdo de
pacientes com
fibromialgia.
Cevada T, | Comparar
resiliéncia,
etal qualidade de vida e Estudo de corte | Individuos entre | 62 individuos de | Houve uma reduc¢do na
(2012) ansiedade de ex- | transversal. 18 e 45 anos. ambos os sexos, | ansiedade do grupo de

atletas de alto

saudaveis,
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rendimento de sedentdrios e | ex-atletas.
ginastica artistica, alfabetizados.
de outros esportes
e individuos nao
atletas.
Vinicius da | Verificar os niveis Transversal Individuos entre | 150 individuos, | Individuos que
Silva de atividade fisica 18 e 45 anos. sendo 98 | apresentaram uma
Maximiano | sintomas homens e 52 | moderada e alto indice
, etal depressivos e mulheres. de atividade fisica.
(2020) ansiedade de Obteve-se um nivel
estudantes de baixo a moderado de
Educagdo Fisica, ansiedade.
bem como verificar
a relagdo entre os
niveis de atividade
fisica e depressdo e
ansiedade entre
universitarios
deste curso.
Samanta | Analisar a
Moré, et al | influencia de uma
(2020) intervencdo de HIIT Estudo de | Individuos entre | Dois grupos | Obteve-se que houve

na aptidao
cardiorrespiratoria
e nos niveis de
ansiedade,

depressdo e insbnia
em individuos
insuficientemente
ativos, homens e
mulheres, alunos,
funcionarios e
professores da

universidade.

intervengdo com
caracteristicas de
ensaio clinico

experimental.

19 e 40 anos

foram divididos
de forma
aleatéria entre
homens e
mulheres. Com
respectivament
e 18 e 20

integrantes.

uma melhoria dos
sintomas ansiosos no
pré e pos do Grupo

HIIT.

ApoOs os resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos, possibilitou

mostrar com maior consisténcia o tema abordado. A partir de diferentes estudos e

autores, € possivel obter resultados relevantes acerca das contribuicbes dos

exercicios fisicos para pessoas com ansiedade.

O estudo realizado por Minghelli B, et al (2013), apds comparar 0s niveis de

ansiedade em idosos ativos e sedentarios, concluiu que a pratica de exercicio fisico

reduz os sintomas ansiosos. Outros estudos realizados por José Luiz Lopes, et al
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(2009) e Laux R, et al (2018), onde em um foi analisado a efetividade de um
exercicio fisico (Hidroginastica), como um terapéutico a reducdo do nivel de
ansiedade em mulheres e ja o outro teve como objetivo verificar o efeito do exercicio
fisico, sendo eles exercicios voltados para o relaxamento e exercicios de reforgo
muscular com foco nos grupos musculares, realizados em funcionarios do ramo
administrativo. Ambas as pesquisas, conclui-se que os niveis de ansiedade foram
reduzidos ap0s a execucado dos exercicios fisicos em questao.

J& nos estudos de Cevada T, et al (2012), onde foi comparada a qualidade
de vida e ansiedade em ex atletas de alto rendimento na area da ginastica artistica e
de outros esportes, através de questionarios como o de Inventario de Ansiedade
Traco-Estado (IDATE) e o Questionario de Qualidade de Vida (SF-36°), composto
por questBes relacionadas a saude tanto fisica quanto mental. Conclui-se que os
participantes que faziam exercicios fisicos obtiveram um nivel baixo a moderado de

ansiedade.

E no estudo de Maximiano V, et al (2020), verificou os niveis de atividade
fisica e de ansiedade em universitarios, onde foi aplicado o Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) e o Inventario Beck de Depressédo (BDI). E
através dos seus resultados, concluiu que individuos que apresentaram um bom
indice de atividade fisica, teve um baixo nivel nos sintomas ansiosos.

Ja4 Sardinha A, et al (2011), identificou a presenca de ansiedade em
individuos coronariopatas, através de um programa de exercicio fisico
supervisionado. Conclui-se que durante o exercicio fisico se adquiriu uma
efetividade na protecdo e diminuicdo da probabilidade de desenvolvimento de
sintomas ansiosos. No mesmo viés, Moré S, et al (2020), analisou através de 8
sessOes de HIIT a aptidao cardiorrespiratoria e os niveis de ansiedade em individuos
insuficientemente ativos e conclui que ocorreu uma melhora dos sintomas ansiosos
no pré e pos exercicios do grupo que praticou o HIIT.

Luciana A, et al (2012), comparou os efeitos de exercicios de alongamentos
e aerobicos na ansiedade em individuos com fibromialgia. Conclui que houve
reducdo nos niveis de ansiedade, assim como evidenciou o tipo do exercicio

adequado para essa redugéo.

Com isso é de extrema importancia buscar por métodos acessiveis para tratar

desse transtorno, além do que somente o tratamento farmacolégico e psicoterapico.
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Assim, 0 assunto relacionado as terapias baseadas no exercicio fisico esta cada vez
mais se mostrando eficazes e necessarios para o tratamento da ansiedade e outras
patologias, tendo em vista que promovem uma melhor qualidade na vida das
pessoas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Inimeros estudos apontam o exercicio fisico, mais especificamente o
aerobico como uma contribuicdo importante no tratamento da ansiedade. Apesar de
estes ndo serem o0s Unicos métodos de tratamento.

As praticas dos exercicios fisicos, seja ela qual for, proporciona de fato um
estilo de vida mais saudavel e livre de patologias. Apesar da complexidade da
avaliacdo de seus efeitos no tratamento da ansiedade, € indiscutivel dizer que
diversos sdo os beneficios que tais praticas provocam para a saude e bem estar. E
com isso torna-se um importante auxilio, que feito de forma sistematizada passa a
ter potenciais beneficios tanto no trato do fisico, como do social e mental.

Desse modo, com que o foi exposto, fica vidente que o exercicio fisico € de
fundamental importancia para o individuo como um todo. Contudo esse trabalho ndo
pretende encerrar o assunto. Mas sim, para propostas futuras, recomenda-se o
amparo de mais metodologias além dessas para a criacdo de novos programas de
exercicios fisicos voltados ao tratamento da ansiedade.
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