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TRANSTORNO DE ANSIEDADE GENERALIZADA (TAG): COMO A ATIVIDADE
FISICA AUXILIA PESSOAS ACOMETIDAS DO MAL DA ATUALIDADE

lasmim Vasconcelos de Oliveira Ventura
Wendeson Vitor de Lima

Edilson Lauretino dos Santos?

Resumo: : A atividade fisica define-se como qualquer movimento corporal produzido
pela musculatura esquelética que resulta em gasto energético acima do nivel de
repouso. Desse modo, podemos afirmar que um simples movimento como andar;
descer e subir escadas; correr para pegar um 6nibus, dentre outros, ja se caracteriza
como atividade fisica. Ja transtornos mentais sdo problemas de saude que tém
aumentado expressivamente, sendo considerados como o “mal do século XXI”. Tais
problemas se tornaram um problema mundial, acometendo todas as faixas etarias,
fato que ressalta a necessidade de medidas para a prevencao. Nesse sentido, o
objetivo deste trabalho é estabelecer como o exercicio fisico beneficia os pacientes
com transtorno de ansiedade generalizada. O presente estudo trata de uma analise
qualitativa, baseada na pesquisa se caracterizada como revisdo bibliografica,
exploratéria e de natureza descritiva. As vantagens das atividades fisicas para a
saude mental sdo amplamente conhecidas a partir de estudos e informagdes que
indicam bons resultados corporais (decorrentes dessas atividades), dentre elas a
reducao da presséao arterial; a elevacéo da capacidade cardiovascular; a reducao de
peso e prevencdo de doencas persistentes, incluindo diabetes, hipertenséao,
obesidade e osteoporose. Desse modo, 0 exercicio representa uma estratégia
intervencionista eficaz para melhorar os sintomas de ansiedade. Os resultados deste
trabalho mostram evidéncias claras da eficacia de programas de exercicios
estruturados, que, portanto, podem ser recomendados para reduzir os sinais
patolégicos.

Palavras-chave: Ansiedade. Atividade fisica. Saude.Tratamento.

1 INTRODUCAO

A definicdo de atividade fisica, segundo a perspectiva de Brasil (2020),
corresponde a qualquer movimento corporal produzido pela musculatura

esquelética que resulta em gasto energético acima do nivel de repouso. Desse
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modo, podemos afirmar que um simples movimento como andar; descer e subir
escadas; correr para pegar um O6nibus, dentre outros, jA se caracteriza como
atividade fisica. Porém, os exercicios fisicos sdo movimentos ordenados e
sistémicos regulados por um profissional de educacéo fisica com uma finalidade
predefinida. A prética de atividade fisica ocorre ha anos, mas devido os avancos
tecnolégicos, a populacdo mundial tem se tornado cada vez mais sedentéria,
acarretando o surgimento de diversas patologias, seja de maneira organica ou nao.
E vélido ressaltar que essas patologias ndo sdo exclusivas do corpo fisico, mas que
afetam também a mente (DA FRANCA et al., 2021).

Transtornos mentais sao problemas de saude que tém aumentado
expressivamente, sendo considerados como o “mal do século XXI”. Isso se tornou
um problema mundial, acometendo todas as faixas etérias, o que ressalta a
necessidade de medidas para a prevencgao (VIEIRA, 2018).

Atualmente, percebe-se que o Transtono de Ansiedade Generalizado (TAG)
tem sido um fator de desordem presente em uma expressiva parcela da nossa
populacdo (SOUZA et al., 2019). Destaca-se que o Brasil possui 0 maior nimero
de casos de pessoas acometidas pela ansiedade; aproximadamente 10% da
populacéo sofre com o transtorno (BARBOSA E FERRAZ, 2021).

A ansiedade é comumente caracterizada por medo de situacdes de ameaca
ou desconforto, configurando-se como uma desordem psiquiatrica relacionada a
situacOes constantes de estresse excessivo (DE SOUSA GOMES et al., 2021).

O tratamento do TAG é realizado de acordo com a profundidade dos sinais
e dos desejos de cada paciente, podendo conter psicoterapia e uso de
medicamentos prescritos com auxilio de um médico, sejam eles antidepressivos ou
ansioliticos, que atuam no sistema nervoso central, palco para diminuir os sinais e
sintomas (LOPES et al., 2021).

Os individuos que possuem TAG podem apresentar sintomas motores, falta
de concentracdo, irritabilidade, mudancas de humor e pensamentos negativos.
Esses sintomas, na maioria das vezes, sdo associados a situagfes rotineiras
(M'BATNA et al., 2021). Os medicamentos mais recomendados para o tratamento
do TAG incluem antidepressivos como Sertralina, Escitalopram, Paroxetina ou
Venlafaxina (VITORAZ et al., 2021). Estes medicamentos sdo os de primeira linha,

ja que sao eficazes no controle dos sintomas, ajudando a reabastecer os



neurotransmissores mentais que estimulam o temperamento e bem-estar
(BADARO E DOS SANTOS, 2021).

Os ansioliticos como Diazepam, Clonazepam e Lorazepam, apesar de
serem muito prescritos (por possibilitarem uma melhora significativa no tratamento),
nao sdo mais considerados o padrao-ouro, uma vez que eles estdo associados a
uma grande chance de causar dependéncia (SANTOS et al., 2020). Além disso, 0s
efeitos adversos sao as principais queixas dos pacientes. Os efeitos colaterais sao
sonoléncia e quedas (DA COSTA et al., 2021).

E valido ressaltar que, pelo fato das intervengdes farmacoldgicas serem
indicadas quando h& presenca de sinais e sintomas graves, pesquisas evidenciam
gue seu uso € limitado para quando ha casos mais severos (DE SOUZA NETO et
al., 2021). O uso de antidepressivos triciclicos (imipramina) tem resultados
discutiveis e sua administragcédo é indicada ja em quadros mais leves (M'BATNA et
al., 2021).

Porém, nessas doen¢cas mentais, € pouco abordado sobre os tratamentos
nao farmacologicos, como as atividades fisicas, que surtem efeitos positivos no
guadro clinico dos pacientes. Mediante esse expositivo, portanto, é fulcral
responder a seguinte indagacé&o: Quais sé@o os beneficios da atividade fisica frente
ao quadro de Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG)?

O objetivo desse trabalho é estabelecer como o exercicio fisico beneficia os
pacientes com transtorno de ansiedade generealizada. Como objetivos especificos,
buscamos: i) descrever o conceito de atividade fisica; ii) conceituar TAG; iii)
compreender a ansiedade e iv) analisar os beneficios da atividade fisica em

pacientes com ansiedade.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Atividade fisica

De acordo com os autores Oliveira et al (2011) e Mendes e da Cunha (2013),
atividade fisica é definida como todo e qualquer movimento que envolva contragcao
muscular esquelética com gasto de energia, independente de sua finalidade.
Entretanto, deve-se ter em mente que as 0os movimentos realizados naturalmente

sao distintos dos exercicios praticados para determinados objetivos. O exercicio
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fisico, segundo a visdo de Brasil (2020), é defendido como qualquer pratica de
atividade sistematica, regular e orientada pelo profissional de educacéo fisica, com
0 objetivo de melhorar as capacidades/habilidades motoras e funcionais dos
praticantes.

Nessa mesma seara, Oliveira et al.(2011) consideram que a atividade fisica
€ exercida desde a época da pré-histéria, quando os homens, de modo
subconsciente, tinham que ter um bom preparo fisico, sobretudo os guerreiros, pois
sua sobrevivéncia dependia da caca. Para manter um bom desempenho nisso,
deveriam correr, pular e ter muita forca bruta. Com o passar dos anos, essa
atividade foi se aprimorando, passando pela danga e/ou treinamento para guerras
até chegar na pratica esportiva em olimpiadas. Entdo, a partir dai, como uma
atividade voltada para a manutencao e recuperacao do estado de saude individual.

Mendes e da Cunha (2013) inferem que o0 que se observa na sociedade
contemporénea, de modo geral, € um sedentarismo continuo resultante dos
avanc¢os tecnoldgicos, que proporcionam mais comodidade aos usuarios, sem a
necessidade de fazerem tanto (ou algum) esforco fisico. Atividades que antes
demandavam maior mobilidade ou até mesmo esfor¢co fisico ficaram limitadas
apenas ao acionamento de um botdo. Essas mudancas no modo de como se
realizam as mais variadas atividades estdo presentes em todos 0s espacos de
trabalho e isso teve forte impacto na saude e qualidade de vida em toda a

populacéo do planeta.

A vida sedentaria provoca literalmente o desuso dos sistemas
funcionais. O aparelho locomotor e os demais 6rgdos e sistemas
solicitados durante as diferentes formas de atividade fisica entram em
um processo de regressdo funcional, caracterizando, no caso dos
musculos esqueléticos, um fendmeno associado a atrofia das fibras
musculares, a perda da flexibilidade articular, além do
comprometimento funcional de varios érgaos (OLIVEIRA et al., 2011,
p. 127).

Dos estudos existentes, essa pesquisa revelou que a atividade fisica esta
positivamente associada, quanto a idade, aos mais jovens do sexo masculino; a
etnia branca; ao ensino superior e ao maior nivel de renda. No que diz respeito aos

determinantes psicossociais, a teoria cognitiva (SCT) tem sido usada para explicar
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e prever o comportamento da atividade fisica entre pessoas com diabetes tipo 2
(DA FRANCA et al., 2021).

Além disso, intervengdes baseadas em SCT operacionalizam autoeficacia;
apoio social; expectativas de resultados; estabelecimento de metas,
automonitoramento, resolucdo de problemas e reforgos. Assim, foram recebidas
com um sucesso de moderado a alto para o comportamento mudanca entre esta
populacdo. Assim, parece que o SCT pode oferecer promessa para explorar a

relagdo entre construtos sociocognitivos e atividade fisica (DANTAS et al., 2019).

2.2 Transtorno de Ansiedade Generalizada

O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) esta entre os problemas de
tensdo e, consequentemente, os problemas intelectuais, mais frequentemente
encontrados dentro da clinica. Embora a principio aparente como um disturbio leve,
ha muito tempo que o TAG € uma doenca continua, relacionada a morbidade
particularmente excessiva e com altos custos pessoais e sociais. Por exemplo,
aproximadamente 24% dos doentes categorizados como grandes clientes de
ofertas clinicas ambulatoriais tém diagnostico de TAG (MANGOLINI et al., 2019).

Segundo a Associacdo Americana de Psiquiatria (APA), a tensao é
uma resposta a base de plantas em reacdo a pressao e, em certas situacdes, pode
ser util como meio de colocar o homem ou a mulher em estado de alerta para
alguma coisa que da perigo. A ansiedade se transforma em doenca enquanto as
reacdes atingem um tipo selecionado de panico e preocupagdo excessiva que se
intrometem com a existéncia e existéncia normal. Cerca de 284 milhdes de pessoas
no mundo tiveram algum tipo de TAG (LOPES et al., 2018).

Nos Estados Unidos, esses problemas atingem 40 milhdes de adultos idosos
com 18 anos ou mais (ou seja, 18,1% da populagcédo a cada ano). No Brasil, os
problemas associados a tensdo tém efeito de 9,3 %. Existem tipos exclusivos de
definicdo etiolégica (ED), que incluem Transtorno de Ansiedade Generalizada
(TAG), Transtorno de Panico (PD), Fobias Especificas, Transtorno de Ansiedade
Social (TAS) e Transtorno de Ansiedade de Separacao (SEP). Essas condicdes
sdo mais extremas e que merecem uma atencao redobrada. Percebe-se que, na

maioria da populacéo, a exarcebacado dos sintomas negativos da doenga ndo sao
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tdo comuns e por essse motivo o tratamento ndo farmacoldgico tem fortes
evidéncias de beneficios.

Em populares, os sinais caracteristicos sao: inquietagdo, cansago,
dificuldade ou falta de aprendizado, dor muscular, sensacéo de aperto ou dor no
peito, irritabilidade, problemas para dormir (adormecer ou permanecer dormindo) e
sensacao de cansaco (MANGOLINI et al., 2019).

Fatores genéticos e ambientais podem estar relacionados ao risco do
surgimento do quadro de ansiedade. Para cada tipo dessas doencas, ha elementos
desencadeantes. No entanto, todas as formas de ED nao tém fatores incomuns que
incluem: anos de formag&o comportam -se com tendéncias de timidez; deleite-se ,
deleite -se mal ou traumatico durante os anos de formacéao ou idade adulta; corporal
problemas de condicionamento fisico (arritmia da tireoide); medicamentos, cafeina
ou outros materiais que podem piorar os sintomas de tenséo ; familia organica com

tensé&o historica ou doenga intelectual diferente (LOPES et al., 2018).

2.3 Transtorno de Ansiedade Generalizada e a atividade fisica

No ambito fisiolégico, o exercicio esportivo estimula a fabricacdo de
materiais que auxiliam a relaxar; a proporcionar saide e a melhorar o humor,
juntamente com endorfinas e serotonina. Isso ajuda a diminuir a ansiedade. Por
outro lado, o beneficio condicionante e a extradicdo corporal contribuem para o
desenvolvimento da autoimagem (BORGES, 2020).

Na esfera social, 0 jogo promove a interacdo com diferentes pessoas, sejam
ou ndo instrutores ou diferentes praticantes, o que traz crescimento e
desenvolvimento nas relagdes sociais. Essa integracdo permite que alguém se livre
de pensamentos tensos (CUNHA, 2021).

No campo psiquico, o homem ou a mulher vivem um prazer subjetivo de alta
gualidade por meio do exercicio, no qual sdo diagnosticados e valorizados por suas
realizacbes, que podem trazer ganhos a autoestima. Conquistas esportivas
adicionalmente funcionam como um estimulo para ganhar assuntos diferentes no
dia a dia (BORGES, 2020).

As vantagens da atividade fisica a partir da idade média também podem ser
analisadas do ponto de vista do personagem ou da sociedade, adquirindo como

béncaos fisioldgicas o controle dos niveis de glicose; a capacidade cardiaca extra;
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o desenvolvimento da flexibilidade e equilibrio, além de béng¢dos mentais (como
técnica de relaxamento): desconto na tensdo; desenvolvimento na aptiddo e reduzir
dentro a chance da melancolia. Por fim, as bengaos sociais: propicia mais sensagao
de seguranca; integracdo extra com a rede; funcbes sociais preservadas;
superficialidade multiplicada e melhora as relagdes sociais (CUNHA, 2021).

Além dos beneficios organicos e sociais, ha provas robustas sobre pontos
positivos acerca da saude mental. A realizac&o da atividade fisica e seu beneficio
frente a quadros de ansiedade é justificada pois o individuo consegue direcionar
seu foco em uma outra atividade e, a nivel de fisiologia, libera horménios e diminui,

assim, a producéo de catecolaminas (BORGES, 2020).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo trata de uma analise qualitativa construida com base em
pesquisa de revisdo bibliografica, exploratéria e de natureza descritiva. Segundo
Gil (2008), a pesquisa de revisdo bibliografica é desenvolvida com base em
materiais ja elaborados constituidos principalmente de livros e artigos cientificos.
Ainda segundo este autor, o estudo exploratorio possibilita maior proximidade com
o0 tema em questdo, expandindo o conhecimento do pesquisador e permitindo
aperfeicoar e elucidar conceitos e ideias. No que tange o cunho descritivo, busca-
se desenvolver e esclarecer conceitos e ideias, tendo em vista a formulacéo de
problemas mais precisos.

A revisdo de literatura realizada nesse trabalho envolveu publicagbes
indexadas no banco de dados eletrénicos Scientific Eletronic Library Online
(SCIELO), LILACS, BVS e no PubMed. Os descritores utilizados para a busca de
estudos foram: “Ansiedade’, “Transtorno de ansiedade Generalizada”, “Tratamento
farmacolégico ndo farmacolégico”, “Atividade fisica e “Transtorno de ansiedade
Generallizada”. Foram também realizadas buscas por seus correspondentes em
lingua inglesa: “Anxiety”, “Generalized Anxiety Disorder”, “Non-pharmacological
Pharmacological Treatment” e “Physical Activity and Generalized Anxiety Disorder".

Como critério de inclusdo, definiu-se a utilizacdo de artigos completos de
acesso livre, publicados em portugués e inglés nos ultimos quatro anos (2018-
2022). Os critérios de exclusdo foram artigos que nado estavam disponiveis na

integra e sem consonancia com a tematica de estudo. Os dados foram extraidos e
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depositados em fichas/planilhas especificas utilizadas para a extracdo de dados.
Os trabalhos selecionados, com base nos critérios de inclusdo e excluséo, foram
mantidos em pastas, formando a andlise especifica.

Apoés a selecdo, conforme os critérios de incluséo e excluséo, os artigos
foram lidos criteriosamente de acordo com 0 que mais se encaixava no tema
abordado e, ao final da reviséo, foi utilizado um total de trinta artigos considerados

relevantes para o estudo.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Apos os critérios de incluséo e exclusdo, foi-se utilizado um total de seis artigos
para a realizacao dos resultados e discussao.

O presente estudo tem como objetivo abordar o tema proposto, mantendo-o em
uma delimitacdo de objetivos descritos pela pesquisa a serem alcancados. Apés a
aplicacao dos critérios de inclusdo e exclusdo, restaram cinco artigos para analise,

esses gue tém a perspectiva de sanar a pergunta norteadora (Quadro 1).

Quadro 1 — Descri¢cdo dos estudos selecionados para compor a presente pesquisa

pratica de danca
em pessoas com
diagnosticos de

intervencgdes ou
pratica de danca
sobre padrdes de

Autor(es)/an Titulo Objetivo Principais

0 resultados

Freitas et al., Beneficios Identificar os Os efeitos
2019 psicologicos da efeitos de encontrados foram

divididos em cinco
categorias:
reducao/regulacéo

ansiedade e depressao e de sintomas ou
depresséao: uma ansiedade sinais psicologicos;
revisao encontrados em bem-estar;
bibliogréfica estudos aumento de
empiricos medidas
nacionais e psicolégicas
internacionais positivas e
reducéo de

sintomas fisicos e
regulacéo neuro-
hormonal. Pode-se
afirmar que os
efeitos mostraram-
se significativos e
benéficos para




pessoas com

guadro de
depressao e/ou
ansiedade
Da Silva Nivel de atividade | verificar os niveis Entre os
Maximiano et | fisica, depressao e de atividade universitarios, 76%
al., 2020 ansiedade de fisica, sintomas foram
graduandos em depressivos e categorizados com
Educacdo Fisica ansiedade de sintomas
estudantes de depressivos
Educacéo Fisica, minimos e 65%
bem como com niveis
verificar a relacéo moderados de
entre os niveis de ansiedade. Nao
atividade fisica, | foram identificadas
depressao e diferencas
ansiedade entre estatisticas entre
universitarios 0s niveis de
desse curso atividade fisica
com depresséo (p
=0,163) e
ansiedade (p =
0,545). Concluiu-
se que nao houve
relagdo entre
estudantes de
Educacdao Fisica
ansiosos ou
deprimidos com
seus niveis de
atividade fisica.
Moré et al., Efeito de um Analisar a Dentre os
2020 treinamento influéncia de uma individuos
intervalado  de | intervencao de estudados, o
alta mtens@a@e oito semanas de | resultado obtido foi
na aptidao

cardiorrespiratori
a e nos sintomas

de ansiedade,
depressao e
insénia de
sujeitos

sedentarios

HIIT na aptidéo
cardiorrespiratori
a e nos niveis de

ansiedade,
depresséao e
insbnia em

individuos
sedentarios

comparado no pré
e pos treinamento
nos grupos de
HIIT. Nos sintomas
ansiosos houve
uma tendéncia a
melhoria no pré e
pos do grupo HIIT.
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saudaveis,
homens e
mulheres de 18 a
60 anos, alunos,
funcionarios e
professores da
universidade.

O sintoma de
depresséo
apresentou

melhora em ambos
0S grupos,
comparado no pré
e pos. A insdnia
apesentou
diferenca
importante na
diminui¢c&o dos
sintomas no pré e
pos treinamento.

Costa et al., | Inatividade fisica e Comparar a Os estudantes
2020 sintomas de pratica de adolescentes do
depressao, atividade fisica | sistema publico de
ansiedade e habitual e ensino
estresse em sintomas de demonstraram alto
adolescentes depressao, indice de
estudantes ansiedade e inatividade fisica,
estresse entre com maior
estudantes proporcao de
adolescentes de inativos nas
escolas publicas | escolas de periodo
de tempo integral integral. Além
e parcial. disso, esses
estudantes
vivenciam
aspectos negativos
de ansiedade,
estresse e
depressao.
Bezerra et Ansiedade, O objetivo da Participaram do
al., 2019 estresse e niveis pesquisa foi estudo 43,1% de
de atividade fisica identificar os escolares do sexo
em escolas niveis de masculino e 56,9%
ansiedade, do sexo feminino.
estresse e A idade média da
atividade fisica amostra foi de
em escolas. 16,15+0,77 anos.

Os dados apontam
que 69% dos
escolares nao

possuem tracos de

ansiedade; 75%
encontram-se sem

16
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estresse e sua
maioria é ativa
fisicamente
(51,7%). O fator
sexo se demostrou
associado as

variaveis de
ansiedade
(p<0,05).
Janeiro e Avaliar o Os resultados
Martins, 2020 Avaliacdo no beneficio da apontaram para o
beneficio da atividade fisica efeito benéfico,
pratica de na qualidade de | com reducgao nos
atividade fisica nos | vida dos idosos, | niveis glicémicos,
parametros bem como nos HDL-C,
fisioldgicos e parametros triglicerideos,
bioguimicos em antropometricos associado a uma
idosos com e metabdlicos. melhora
depresséao e principalmente nos
ansiedade habitos

alimentares e
praticas regulares
de atividade fisica.

Tais habitos

impactaram na
reducao dos
marcadores de
risco
cardiovasculares e
também na
melhora da
percepcao da
gualidade de vida
dos idosos
observados no
guestionario de
Beck.

Fonte: Autoral (2022).
4.1 Anédlise e Discussoes

Freitas et al. (2019) diz que, no século XVIII, a ansiedade e o transtorno de
ansiedade generalizada passaram a ser entendidas estritamente de forma organica
e tipicamente relacionadas a alguns tipos de “doenga do nervo”, dando impulso
ascendente ao termo “neurose”. A partir dos primeiros anos do século XIX, uma

extravagancia inovadora comecgou a surgir nas concepcodes clinicas associadas a
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aptidao intelectual e, a partir de 1850, causas sométicas associadas a tenséao , até
entdo absolutamente aceita, comecou a area de porcentagem com a atencédo de
causas mentais possiveis.

Freitas et al. (2019) diz que, no final do século XIX, os sintomas de tenséo
foram agrupados em uma nova ideia nosolégica baseada principalmente nos
trabalhos dos psiquiatras franceses e de Sigmund Freud, tornando-se tarefa da
especialidade psiquiatrica. No inicio do século XX, o foco associada a tenséo
transformou-se no mais simples aspecto organico, inclusive na busca de apreender o
entorno como elemento de influéncia, mudanca de paradigma que confiou na fungéo
crucial do behaviorismo.

Os mesmos autores inferem, ainda, que o exercicio propde a compreensao do
préprio enquadramento e da sua capacidade em termos de nogao e expressao do que
se sente na interagdo com o meio. Isso permite a verificacdo de limitacdes, de
sentimentos e de sensagdes, bem como a invencao de novos caminhos para o bem-
estar.

Da Silva Maximiano et al. (2020) realizaram um estudo com universitarios para
evidenciar os niveis de ansiedade e a sua relagcdo com a pratica de exercicios fisicos.
Verificou-se que o exercicio regular esta associado a renovacao da aptidao intelectual
e que é também um dos elementos que contribuem para a prevencao e tratamento de
inUmeros disturbios psiquiatricos, como a melancolia e a tenséo, por exemplo.

Quanto a frequéncia da atividade fisica e sua intensidade, as descobertas
da observacdo existente indicaram que mais de metade do curso de Educacéao
Fisica forneceu um estagio excessivo do exercicio. Constatou-se que 87,8% dos
476 estudantes universitarios praticavam hobby corporal.

Também diagnosticou-se que 50% dos alunos praticam atividade fisica e o0s
alunos do curso de Educacdo Fisica estdo entre as pessoas com melhores
prevaléncia, demonstrando que as préprias caracteristicas do percurso podem leva-
los a realizar um exercicio normal.

Moré et al. (2020) afirmam que Independentemente da modalidade,
profundidade e/ou frequéncia utilizada, a pessoa deve estar motivada, para que a
escolha do exercicios corporais sejam realizadam de acordo com seu desejo e gostos
particulares, pois aumentara a motivacdo. O exercicio fisico oferece vantagens para
o funcionamento da mente, das emocdes e do bem-estar (incluindo alegria,

satisfacdo), diminuindo o desespero e 0s sinais negativos da TAG.
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As vantagens para a saude mental sdo amplamente conhecidas, com base em
estudos e informagdes que indicam resultados corporais, incluindo reducdo da
pressao arterial; a elevacdo da capacidade cardiovascular; a reducdo de peso e
prevencdo de doencas persistentes, que inclui diabetes, hipertenséo, obesidade,
osteoporose, dentre outras.

No entanto, ao examinarmos os resultados deste estudo, reconhecemos que a
ideia de que o adolescente permanece mais tempo na faculdade e, portanto, pode
fazer mais atividades corporais , ndo se evidenciou com as informagdes obtidas.

Pelo contrario, tem havido uma melhor percentagem (98,3%) de alunos inativos
neste tipo de ensino. A questdo mais alarmante € que o estilo de vida e a conduta
sedentéria das criancas séo fatores de chance de aptidao, predispondo-os a doencgas,
incluindo sindrome metabdlica, doencas cardiovasculares, diabetes, distirbios do
sono, ansiedade, desespero, estresse, entre outros.

A fase instrucional em relagdo a TAG e ansiedade previu-se que os alunos do
ensino superior dentro do curso e os egressos estariam mais ansiosos, devido ao fato
de estarem prestes a se formar e pelo fato de muitos deles ja estarem atuando dentro
do area, no entanto, esses registros ja ndo foram localizados.

Os periodos preliminares sédo compostas por individuos mais jovens, porém
com inUmeras insegurancas, assim como a saida da escola excessiva; a saida da
casa dos pais; o inicio de responsabilidades soberbas; a incerteza da preferéncia de
caminho; além de medos sobre o futuro. Por outro lado, pessoas que ja foram obesas
(melhores valores do IMC), podem estar associadas a inacdo e estilo de vida
sedentério.

No entanto, novamente, ndo foram encontradas variagcées consideraveis para
as variaveis dentro do estudo de doacédo . Vale a pena lembrar que quanto melhor a
extensado do estilo de vida sedentario e inagdo, mais os riscos de doencas crbnicas
nao transmissiveis, incluindo obesidade, excesso de pressao arterial, diabetes, entre
outros.

Bezerra et al. (2019) afirma que houve uma associacdo de importancia
aplicavel entre a variavel ansiedade e o exercicio do passatempo corporal, além da
tensdo com pressao, realidade que fortalece a literatura e pesquisas que protegem o
exercicio do passatempo corporal, com o intuito de diminuir os indices de tens&o na
adolescéncia. Por outro lado, nenhum enorme valor de cortejo foram observadas entre

as variaveis de pressédo e passatempo corporal.
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Observou- se adicionalmente a afiliacdo das variaveis em questédo de género,
em gue observamos uma maior afiliacdo habitual de adolescentes do sexo feminino
com sinais e sintomas de transtorno de ansiedade generalizada. Por outro lado,
individuos do sexo masculino foram mais ativos corporalmente.

Janeiro e Martins (2020), descrevem que 0S aspectos antropométricos,
bioguimicos, comportamentais e de conduta da existéncia , devido ao fato de que esse
contexto interfere imediatamente dentro da excepcionalidade da existéncia do idoso.
Quanto a isso, um dos primeiros fatores de debate refere-se a conduta de existéncia
do paciente, analisada com o auxilio do uso do questionario “Qualidade de Vida
Fantastica”, no qual pode- se constatar que, inicialmente, os individuos apresentavam
estilo de vida com pouco ou nenhum exercicio corporal relacionado a uma dieta
hipercaldrica. Isso resultava no efeito limpo durante a leitura dos indices de massa
corpdrea, além da parte interior dos bioquimicos e condutas que, antes de tudo, foram
melhoradas. No entanto, a partir desses exames preliminares, os individuos
avancaram no seu dia a dia de esportes corporais e conduta consumidora, pois houve
um avanco limpo nos indices na parada da pesquisa.

Assim, o impacto mental e a interagdo social proporcionados com 0 uso desta
forma de interesse sao validos, mas se houver uma intensificacdo moderada dentro
da datacdo volume (profundidade de interesse corporal) realizada. Pode ser viavel
vender ajustes metabdlicos e fisiolégicos em individuos e, assim, devemos alcancar
um resultado de qualidade extra.

Portanto, perebe-se que o tratamento ndo farmacoldgico, em especial a pratia
de exercicios fisicos orientados sob a supervisdo de um profissional de educacéao
fisica, € uma opcéo valida e que precisa ser destacada e propagada como meio de

terapia em casos de TAG.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, compreendemos que o exercicio fisico representa uma
estratégia intervencionista eficaz para melhorar os sintomas de ansiedade. Os
resultados mostram evidéncias claras da eficacia de programas de exercicios
estruturados, que, portanto, podem ser recomendados para reduzir os sinais

patolégicos.
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Conclui-se que a atividade fisica ndo somente é importante para o controle
dos sinais da ansiedade generalizada, como também é essencial para a prevencao
de outras doencas e comorbidades, tais como hipertenséo, dislipidemia e diabetes
mellitus.

Destaca-se, assim, aimportancia datematica, umavez que os casos de TAG
estdo cada vez mais frequentes e em idades cada vez mais baixas. E importante
discutir acerca da tematia que o tratamento deve ser ampliado e ndo somente
focado na terapia farmacoldgica (qQue, obviamente, também é importante). A pratica
de exercicios sdo benéficos e precisam ser associados ao tratamento nao
farmacoldgico. Sobre esse Ultimo, é necessario destacar a importancia de que tais
préticas sejam orientadas e supervisionadas sob a perspectiva de um profissional

de educacéo fisica.
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