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‘A busca pela melhora é uma jornada que requer
paciéncia, mas cada passo nos aproxima da meta
de uma vida vibrante e cheia de energia.”

(Autor Desconhecido)
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EFEITOS DOS EXERCICIOS FiSICOS EM PESSOAS COM ANSIEDADE
Bruna Nébrega de Paiva
Bruno Felipe da Silva Nascimento
Maria Rita Tavares Rodrigues
Edilson Laurentino dos Santos!

Resumo: Este trabalho tem como objetivo investigar os efeitos dos exercicios fisicos em pessoas
com ansiedade. A ansiedade € um transtorno mental que afeta a qualidade de vida de muitas
pessoas, e a pratica de exercicios fisicos tem sido estudada como uma estratégia ndo farmacolégica
no seu manejo. Foram abordados os conceitos de ansiedade, seus sintomas e a relacdo entre a
pratica de exercicios fisicos e a reducdo dos sintomas ansiosos. A ansiedade € uma condi¢do que
afeta significativamente a vida das pessoas, e a busca por interven¢cdes ndo medicamentosas, como
os exercicios fisicos, tem se mostrado promissora. Os resultados das pesquisas revisadas sugerem
gue a pratica regular de exercicios fisicos pode ter efeitos benéficos na reducdo dos sintomas de
ansiedade em diferentes grupos de pessoas. Diversos estudos tém evidenciado que a atividade fisica
regular pode ser uma estratégia efetiva na reducdo dos sintomas ansiosos em diferentes faixas
etérias e contextos clinicos. Diante dos resultados encontrados, fica evidente que a pratica regular de
exercicios fisicos pode ser uma estratégia promissora no manejo da ansiedade em diferentes
populacBes. Os exercicios fisicos podem ser uma abordagem ndo farmacoldgica complementar no
tratamento da ansiedade, contribuindo para o bem-estar mental dos individuos. Mais pesquisas sédo
necessarias para fortalecer as evidéncias cientificas nessa area e fornecer recomendacfes mais
precisas para a pratica clinica.

Palavras-chave: Ansiedade. Exercicio fisico. Tratamento. Emoc¢des
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Ansiedade, sentimento desagradavel de medo, apreensdo, afetando os
jovens, caracterizado por tensdo ou desconforto geralmente ocasionado pela
antecipacao, seja ele de perigo ou algo que ir4 acontecer futuramente.

A ansiedade e 0 medo passam a ser patoldgicos quando sdo exagerados,
sendo diferente dos estimulos que sdo considerados normais em relacao naquela
faixa etéria, interferindo na qualidade de vida e no emocional daquele individuo,
atrapalhando também nas atividades cotidianas. Algumas rea¢cfes exageradas ao
estimulo ansiogénico se desenvolve, geralmente em individuo com tendencia
neurobioldgica herdada. (Castillo et al. 2001)

Em situacdes emocionais, o individuo pode passar por trés fases de emocdes
principais, em resposta a uma situacdo ameacadora: a cOlera (raiva para fora),
depressao (raiva contra si mesmo) e ansiedade ou medo. Ao detectar um estado de
alerta, o organismo acaba reagindo com um comportamento de fuga ou ataque ao
agente estressor. Apesar dessa reacdo ser provocada com uma grande quantidade
de descarga hormonal mais elevada, podera ser considerada normal, se alcancar o
equilibrio ap6s a fase de excitagdo. No entanto, esta fase pode prolongar,
envolvendo outros processos internos até a exaustao, desenvolvendo uma patologia
como, os transtornos de ansiedade. (Araujo et al., 2007)

De modo geral, o tratamento consiste em uma abordagem multimodal, ou
seja, requer o acompanhamento do profissional da area, o cuidado dos pais no
cotidiano, uso de psicofarmacos, tratamentos cognitivos entre outros. (Castillo et al.,
2001)

Diante de varias abordagens de tratamento, temos um dos pontos
fundamentais que é a pratica do exercicio fisico para pessoas que sofrem com o
transtorno da ansiedade.

A pratica regular de exercicios fisicos aerdbicos, podem produzir efeitos
antidepressivos, aliviando e protegendo o organismo de efeitos prejudiciais do
estresse na saude fisica e mental. Com isso, a area de pesquisa envolvendo
estudos que relacionam o aspecto psicobiolégico com a pratica de exercicio fisicos
tem mostrado resultados excelentes em termos de saude publica, principalmente
nas fases emocionais e em situacdes estressoras que podem desencadear o
transtorno de ansiedade. (Araujo et al., 2007)

Estes tratamentos envolvem um custo elevado em termos de saude publica,
justificando os estudos que buscam novas formas de intervencéo no tratamento dos
transtornos de ansiedade através da prescricdo de exercicios fisicos. As realizacdes
destes estudos tém sido muito importantes, porque tentam esclarecer diversos
aspectos que ainda sdo ocultos em relacdo a prescricdo de exercicios fisicos em
individuos com transtornos de ansiedade, como as discussdes sobre o tipo de
exercicio (aerébio ou anaerébio) mais indicado, aliado aos fatores intensidade e
duracao, e também devido a alta prevaléncia. (Araujo et al., 2007).

Foram feitos estudos com corrida e caminhadas durante um certo periodo, e
viram que teve uma melhora maior com individuos que ja tinham um bom resultado
de aptidao fisica.



De forma semelhante, foram realizados outros estudos para avaliar a ansiedade
e as variacfes na pressao arterial em funcdo do exercicio fisico de resisténcia em
ciclo ergbmetro (aerébio) e do exercicio de for¢ca (anaerdbio). Os resultados
apresentaram associacao entre diminuicdo da ansiedade e da presséao arterial com o
exercicio aer6bio agudo, mas ndo com os exercicios de forca, sendo que a
avaliacdo foi realizada com atletas colegiais. Este resultado confirmou com um
estudo realizado através de metandlise, na qual os autores concluiram que os
exercicios aerobios promovem efeitos positivos na reducdo da ansiedade e que este
tipo de exercicio & superior aos anaerobios referente a ansiedade. (Araujo et al.,
2007)

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 EXERCICIO FisICO

O exercicio fisico € uma atividade fundamental para manter uma vida saudavel e
prevenir doencgas. De acordo com a American Heart Association, a pratica regular de
atividade fisica pode reduzir o risco de doencas cardiacas, derrame, diabetes e
varios tipos de cancer (AHA, 2022). Além disso, a atividade fisica também pode
melhorar a funcéo cerebral e reduzir o risco de depressao e ansiedade.

A escolha do tipo de exercicio fisico depende das fisicas e das necessidades de
cada pessoa. Os exercicios aerdbicos, como caminhar, correr, andar de bicicleta e
nadar, sdo importantes para melhorar a saude cardiovascular e respiratoria. Ja os
exercicios de forca, como a musculacdo, sdo importantes para aumentar a massa
muscular e a forca fisica. Segundo o American College of Sports Medicine, a
combinacdo de exercicios aerobicos e de forca € a melhor opcdo para manter a
saude e o condicionamento fisico (ACSM, 2018).

Além dos beneficios fisicos, o exercicio também pode ter efeitos positivos na
saude mental. A préatica de exercicios fisicos pode melhorar o humor, reduzir a
ansiedade e a depressdo e aumentar a autoestima. De acordo com um estudo
publicado no Journal of Psychiatric Research, a pratica regular de atividade fisica
pode reduzir o risco de transtornos mentais em até 43% (Stubbs et al., 2018).

A frequéncia e a intensidade do exercicio fisico devem ser adaptadas as
condi¢Bes individuais de cada pessoa. Para obter os beneficios do exercicio, é
importante que a pratica seja regular e duradoura. Segundo a American Heart
Association, os adultos devem praticar pelo menos 150 minutos de atividade fisica
moderada ou 75 minutos de atividade fisica intensa por semana (AHA, 2022).

A prética de exercicios fisicos também pode ter efeitos positivos na qualidade
de vida das pessoas idosas. Segundo a World Health Organization, a atividade fisica
€ uma das principais estratégias para manter a salde e a autonomia dos idosos
(OMS, 2022). A pratica de atividades fisicas pode melhorar a mobilidade, a forca
muscular, o equilibrio e a flexibilidade, a preocupacdo com o risco de quedas e
lesdes.



10

Por fim, é importante lembrar que a préatica de exercicios fisicos deve ser
seguida por profissionais compensados, como médicos e educadores fisicos. E
necessario realizar estimativas médicas e planejar um programa de exercicios
adequados as condic¢fes e objetivos de cada pessoa.

2.2 PUBLICO

A ansiedade € um problema de saude mental que afeta milh6es de pessoas em
todo o mundo. E uma condicdo que pode ser desabilitante e ter um impacto
significativo na qualidade de vida do individuo. Embora a ansiedade possa afetar
qualquer pessoa, ha certos grupos populacionais que sd80 mais ansiosos a
desenvolver essa condigéo.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a ansiedade é mais comum
em mulheres do que em homens. Além disso, a ansiedade é mais prevalente em
adultos jovens, com idade entre 18 e 35 anos (OMS, 2017). A adolescéncia também
€ um periodo em que a ansiedade pode se manifestar, com uma em cada quatro
criangas em idade escolar relatando sintomas de ansiedade (World Federation for
Mental Health, 2018).

Além disso, pessoas com histérico familiar de transtornos de ansiedade,
experiéncias traumaticas ou estressantes e aquelas que tém problemas de saude
fisica ou doencas crbnicas sdo mais intensas a desenvolver ansiedade (Instituto
Nacional de Saude Mental, 2021). Pessoas que tém uma personalidade
perfeccionista ou sdo altamente sensiveis também podem estar mais em risco de
desenvolver ansiedade.

As minorias étnicas também podem ser mais apreciadas pela ansiedade. Em um
estudo, o investigador descobriu que as minorias étnicas sdo menos propensas a
procurar tratamento para transtornos de ansiedade e depresséo do que a populacéo
branca (Alegria et al., 2008). Isso pode ser devido a barreiras culturais, estigma
associado a problemas de saude mental e falta de acesso a servicos de saude
mental.

E importante notar que a ansiedade pode afetar qualquer pessoa,
independentemente de sua idade, género, etnia ou status socioeconémico. No
entanto, esses grupos populacionais estdo em maior risco de desenvolver ansiedade
e precisam de um suporte adequado de profissionais de saude mental. A
conscientizacdo sobre a ansiedade e o acesso aos servicos de saude mental sdo
fundamentais para ajudar a prevenir e tratar a ansiedade em todos 0s grupos
populacionais.

2.3 BENEFICIOS

O exercicio fisico regular é reconhecido como uma estratégia eficaz no manejo
da ansiedade e na promocdo do bem-estar mental. Pessoas que sofrem de
ansiedade podem se beneficiar significativamente ao incorporar a atividade fisica em
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suas rotinas diarias. Estudos demonstraram os efeitos positivos do exercicio na
reducdo dos sintomas de ansiedade e no aumento da qualidade de vida desses
individuos.

De acordo com uma revisdo sistematica publicada no Journal of Clinical
Psychology, o exercicio fisico testado é eficaz na reducdo dos sintomas de
ansiedade em vérias idades, incluindo adultos e adolescentes (Jayakody et al.,
2014). A prética regular de exercicios aerébicos, como caminhadas, corridas ou
natacao, foi associada a uma diminuicao significativa da ansiedade.

Um dos movimentos pelos quais o exercicio fisico benéfico pessoas com
ansiedade é a liberacdo de endorfinas, substancias quimicas do cérebro que séo
conhecidas por melhorar o humor e reduzir a sensagédo de estresse e ansiedade.
Além disso, o exercicio fisico promove a distracdo, ajudando a desviar o foco dos
pensamentos e preocupacdes ansiosas (Asmundson et al., 2013).

A pratica regular de exercicios também pode melhorar a qualidade do sono,
outro aspecto importante para pessoas com ansiedade. Estudos tém demonstrado
gue o exercicio fisico pode ajudar a regular o padrao de sono, reduzir a insdnia e
melhorar a sensacao de descanso ao acordar (Stanton et al., 2019).

E importante ressaltar que o exercicio fisico deve ser ouvido de forma segura e
adequada as condicées individuais. E recomendado que as pessoas com ansiedade
consultem profissionais de saude antes de iniciar um programa de exercicios,
especialmente se tiverem alguma condi¢cdo médica pré-existente.

Portanto, o exercicio fisico regular pode desempenhar um papel significativo no
controle da ansiedade, proporcionando uma abordagem natural e saudavel para
reduzir os sintomas e melhorar o bem-estar mental. No entanto, é importante que
cada pessoa encontre o tipo de exercicio que |lhe traga prazer e que se sente em
sua rotina, para que seja mantido a longo prazo e gere resultados duradouros.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi elaborado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo nao &
de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme

Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, has ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracfes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espag¢o mais profundo das relacdes, dos processos e
dos fenbmenos que ndo podem ser reduzidos & operacionalizagédo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliogréafica para identificar estudos que tratam

do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborada por meio de trabalhos ja
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executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fenbmenos 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 histéricos. Em muitas
situagcBes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados senao
com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca dos beneficios do exercicio
fisico para pessoas com ansiedade, foi realizado um levantamento bibliografico nas
bases de dados eletrénicas Google e Google Académico. Como descritores para tal
busca, foram utilizados os seguintes descritores: ansiedade, exercicio fisico,
beneficios, e os operados booleanos para interligacdo entre eles foram: AND e OR

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2001 a 2021; 2) estudos com conteudo dentro da teméatica
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa e Lingua Inglesa; 4) artigos originais.

Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na

integra; 2) estudos com erros metodologicos; 3) estudos repetidos.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Apresentamos abaixo o fluxograma dos sites e revisdes feitas para escolha dos

artigos utilizados na pesquisa.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Apresentamos o quadro de artigos que serdo utilizados nos resultados.



Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréficos

AUTORE OBJETIVOS TIPO DE POPULAQAO RESULTADOS
S ESTUDO INVESTIGAD
A
Araujo; : A maioria dos | Experimental. | N&o Os achados
Mello; estudos  sobre especificada | demonstraram
Leite 0s efeitos desenhos
(2007) ansioliticos do heterogéneos assim
exercicio fisico, como limitacGes
até meados da metodolégicas. As
década de 90, publicacbes  mais
foram recentes séo
realizados promissoras e
avaliando-se acenam para a
estados de utilizacao de
ansiedade, com exercicios  fisicos
individuos aerébios como
jovens, auxiliares das
universitarios ou terapéuticas
atletas, que tradicionais no
podem ser tratamento dos
considerados transtornos de
pré- ansiedade..
condicionados,
limitando a
validade das
conclusdes para
populacdes com
ansiedade
patolégica. Na
atualidade, o]
namero de
estudos
envolvendo
pacientes com
transtorno  de
ansiedade
aumentou. @)
presente estudo
tem por obijetivo
a reviséo de
artigos que
discutem a
influéncia do
exercicio fisico
nos transtornos
de ansiedade.
Costa, Discutir a | Experimental N&o As pesquisas
Soares, | importancia da especificada | demonstram que a
Teixeira | pratica regular pratica de exercicios
(2007) de exercicios regulares, além dos

14



fisicos como
medida de
prevengao e
como adjuvante
do tratamento
da depressao,

beneficios
fisiologicos, acarreta
beneficios
psicolégicos, tais
como: melhor
sensacdo de bem

sendo o] estar, humor e auto
exercicio fisico — estima, assim
uma importante como, redugdo da
abordagem nao ansiedade, tenséo e
farmacologica depressao.
que contribui
para 0
desenvolviment
o da auto-
estma e da
confianca do
individuo.
Veiga, @) objetivo | Experimental De 20 a 55| Os resultados
Goncalv | desse  estudo anos obtidos nesse
es transversal é estudo reforcam a
(2009) compreender o hipétese de que a
impacto da pratica de exercicio
préatica do fisico promove a
exercicio fisico regulacdo dos niveis
nos niveis de de depresséo,
depresséo, ansiedade e stress.
ansiedade e Assim e depois de
stress. interpretado 0s
dados estatisticos
verificamos que eles
vao de encontro a
producdo cientifica
por nés consultada.
Gomes, coleta, a | Descritiva Nao A musculacdo ¢é
Andrade, | comparagdo e especificada | capaz de trazer
Faria discusséo de melhoras nos
(2022) dados sobre os sintomas, na
efeitos intensidade dos
subjetivos da sintomas ou na
musculagéo intensidade que
nesses eles acontecam.
individuos.
Mello, Trazer parte dos | experimental Nao Diante dos estudos
Boscolo, | estudos sobre especificado | descritos
Esteves, | um assunto anteriormente,
et all | pouco verifica-se que o
(2005) explorado: a exercicio fisico
relacdo  entre sistematizado pode
exercicio fisico acarretar  diversos

e 0s aspectos
psicobioldgicos.

beneficios tanto na
esfera fisica quanto
mental do ser
humano,
proporcionando

15
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uma melhor
qualidade de vida.
No entanto,
administrado de
maneira equivocada
e sem
embasamento
cientifico, pode
alterar
negativamente o]
NOSso
comportamento (por
exemplo, a
dependéncia de

exercicio fisico e o
uso de esteroides
anabolizantes),
prejudicando o]
nosso desempenho
fisico e cognitivo.

4.1 Andlises e discussdes (dos artigos selecionados)
Artigo 1

O autor comeca destacando que a ansiedade é um problema de saude
mental que afeta muitas pessoas em todo o mundo, podendo causar sintomas como
medo, preocupacao, tensdo muscular, sudorese, palpitacdes, entre outros. O
tratamento convencional para transtornos de ansiedade envolve o uso de
medicamentos e terapia psicoldgica, mas o exercicio fisico tem sido cada vez mais
reconhecido como uma estratégia complementar e eficaz para auxiliar no tratamento

desses transtornos.

O que podemos observar € uma revisdo da literatura sobre os efeitos do exercicio

fisico no tratamento de transtornos de ansiedade, abordando aspectos como a
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fisiologia do exercicio, os mecanismos de acao envolvidos, os tipos de exercicios

mais indicados, as formas de prescricéo e controle, entre outros.

Um dos principais pontos destacados no texto é que o exercicio fisico pode ser uma
estratégia eficaz e segura para auxiliar no tratamento de transtornos de ansiedade.
Isso porque o exercicio fisico pode reduzir os sintomas de ansiedade, melhorar o
humor, aumentar a autoestima e a qualidade de vida dos pacientes. Além disso, 0
exercicio fisico pode ter efeitos positivos sobre o sistema nervoso, o sistema
cardiovascular, o sistema imunolégico e outros sistemas do corpo, o que pode

contribuir para a melhora da satde mental e fisica dos pacientes.

E quando vemos a possibilidade de se utilizar o exercicio fisico como uma das
estratégias para tratamento da ansiedade, pensamos sera que ha algum exercicio
em especifico? Nao ha um tipo de exercicio fisico que seja mais indicado para o
tratamento de transtornos de ansiedade. O importante é que o exercicio seja
realizado de forma regular e adaptada as necessidades individuais de cada
paciente. Alguns exemplos de exercicios que podem ser Uteis incluem caminhada,

corrida, natacéo, ciclismo, yoga, pilates, entre outros.

Mesmo néo havendo exercicio fisico especifico os demais que serdo praticados
devem ser feitos sob a orientacéo de profissionais qualificados e competentes, e
iSso é muito importante na parte da prescricdo dos exercicios que feitos ao decorrer
do tratamento, A prescri¢cao e o controle do exercicio fisico devem ser realizados por
profissionais capacitados. E importante que o exercicio seja adaptado as
necessidades individuais de cada paciente, levando em consideracgéo fatores como
idade, condicao fisica, presenca de outras doencas, entre outros. Além disso, &
importante que o exercicio seja realizado de forma gradual e progressiva, para evitar

lesdes e fornecer melhora para o paciente.

Artigo 2

Segundo a revista do departamento de psicologia, ap0s pesquisas sobre 0s
beneficios da atividade fisica para o tratamento da depressao, foi visto que, houve
um aumento de endorfina que é bastante importante nesse processo pois acaba

sendo uma resposta positiva do nervo central, ou seja, traz o prazer, o bem estar
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assim ajudando na evolucao dos individuos com esse transtorno. Vale lembrar que a
atividade fisica ndo anula o tratamento farmacol6gico nem acompanhamentos com
psicologos, mas sim serve como um acompanhamento, para ajudar nos resultados
positivos. Com isso, as praticas regulares de exercicios regulares ajuda tanto na
guestao fisiolégicas como psicoldgicas, trazendo uma melhora no humor, uma
sensacao de bem estar, uma boa auto- estima, assim aliviando o estresse e a

tensdo que a depresséo apresenta.

Artigo 3

O estudo tem como objetivo investigar a relacdo entre a pratica de exercicios
fisicos e a reducado da ansiedade, depresséo e stress em uma amostra da populacao

portuguesa.

O estudo foi realizado por meio de uma pesquisa quase-experimental,
identificando-se com o paradigma quantitativo que apresenta uma concepc¢ao global
positivista, hipotético-dedutivo e orientado para os resultados e confirmacdo das
hipéteses propostas neste estudo. A amostra foi composta por 1000 individuos,

sendo 52,5% mulheres e 47,5% homens, com idades entre 18 e 65 anos.

Os resultados indicaram que a pratica regular de exercicios fisicos esta
relacionada a niveis significativamente inferiores de ansiedade, depresséo e stress.
Além disso, a escala EADS-21, utilizada para medir os niveis de ansiedade,
depressdo e stress, foi adaptada a populacdo portuguesa e apresentou boa

confiabilidade e validade.

Em resumo, o estudo sugere que a prética regular de exercicios fisicos pode
ser uma estratégia eficaz para reduzir os niveis de ansiedade, depresséo e stress na

populacdo em geral.
Artigo 4

Foram avaliados os efeitos subjetivos da musculacdo (como exemplo de
exercicio fisico) em mulheres com transtorno de ansiedade. Para isso, foram
utilizados critérios de diagndéstico do DSM-5 e um formulério do Google para coletar

informacgdes de 78 mulheres.
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Os resultados indicaram que todas as mulheres praticantes de musculagéao
relataram uma sensacédo de melhora nos sintomas de ansiedade. Além disso, muitas
delas também relataram outros beneficios, como melhora na autoestima, na

gualidade do sono e na capacidade de lidar com situacdes estressantes.

Os autores da pesquisa destacam que a musculacdo pode ser uma alternativa eficaz
e segura para o tratamento de transtornos de ansiedade em mulheres. No entanto,
ressaltam que mais estudos sdo necessarios para confirmar esses resultados e
entender melhor os mecanismos pelos quais a musculacdo pode afetar a saude

mental.
Artigo 5

Realizou-se uma pesquisa sobre a relacdo entre exercicio fisico e aspectos
psicobiolégicos. E necessario entender a relagdo a relagdo entre esses dois
aspectos, diante disso vem sendo realizado diversos estudos para que possamos

entender essa relacdo, sendo na década de 70 o inicio dos escritos literais.

Quando se trata de exercicio fisico precisamos entender a correlacdo com o ciclo
cicardianos que envolve desde o sono a alteracdes hormonais. O exercicio fisico é
altamente eficaz na melhora do sono, a termorregulatoria, a conservacao de energia
em busca de um balanco energético positivo, e a acdo restauradora ou
conservadora que durante a atividade reduz a reserva energética sendo necessario

0 sono para favorecer a atividade anabdlica.

Ja4 em relacdo a ansiedade foram realizados experimentos. Segundo McAuley e
Rudolph, o exercicio aumenta o transporte de oxigénio para o cérebro, a degradacéo
e sintese de neurotransmissores, a diminuicdo da PA do colesterol e triglicérides, a
inibicAo e agregacdo plaquetaria, o aumento da capacidade funcional, gerando

assim uma melhora na qualidade de vida.

Dentro desse estudo também é possivel ver uma melhora significativa em pessoas
gue ingerem &alcool, melhorando a resisténcia geral do organismo, auxiliando na

manutencdo muscular que podem estar reduzida em dependentes alcoolicos.

Diante de todo estudo vemos que a pratica de exercicios fisicos regular pode trazer

diversos beneficios fisicos e mentais, gerando uma melhor qualidade de vida, porém
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se aplicado de forma equivocada pode alterar negativamente o individuo como a
dependéncia de exercicios e uso de esteroides prejudicando assim o desempenho

fisico e cognitivo.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante disso, trouxemos um método de baixo custo beneficio e que auxilia
no tratamento do transtorno de ansiedade. Através de resultados mostrados,
podemos dizer que, a pratica dos exercicios fisicos ira trazer beneficios, melhorando
a saude mental, o bem estar, como também prevenir doengas. Concluindo que, por
meio de nossas pesquisas 0s exercicios aerobicos mostraram mais eficacia do que

treinamento de forca, mas ndo descartamos a serventia que ele também nos traz.
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