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EXERCICIO FISICO: OS SEUS BENEFICIOS NO COMBATE A ANSIEDADE

Gustavo Pereira da Silva Junior

Orientador: Prof. Me. Edilson Laurentino. !

Resumo: Os portadores dos transtornos de ansiedade podem buscar o auxilio de
medicacdo, bem como, sessdes de psicoterapia para amenizar 0s sintomas decorrentes
destas perturbacgfes, moderando as consequéncias negativas provocadas no seu cotidiano,
possibilitando que os individuos acometidos por esses transtornos possam levar uma vida
saudavel (LENHARDTK; CALVETTI, 2017). A atividade fisica pode ser entendida como um
tratamento psicossocial que envolve mecanismos da autoestima e do auto eficacia,
contribuindo cada um deles para a melhoria dos diferentes componentes da sindrome
depressiva, Para Cordeiro (2013), O presente estudo tem como objetivo analisar o Exercicio
fisico: os seus beneficios no combate a ansiedade. Serd uma revisdo de literatura, a busca
por artigos sera realizada na base de dados SCIELO e revistas cientificas como: Motriz e
movimento que atendemos 0s seguintes critérios de inclusao: publicadas entre aos anos 2002
a 2022, em lingua portuguesa, sobre a Exercicio fisico: os seus beneficios no combate a
ansiedade. Sendo assim, o exercicio fisico (EF) com o objetivo de cumprir exigéncias das
diretrizes na forma de ac¢fes e servicos de modo universal e integral da assisténcia com acdes
e servicos de prevencdo e curativos, individuais e coletivos em todos os niveis de
complexidade. No panorama da reforma psiquiatrica o EF € incluido como uma terapia na
recuperacdo em casos de transtornos psiquiatricos graves e manutencao para auxiliar no
impedimento de novas crises e na prevenc¢ao para que o individuo ndo adoeca.
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Abstract: Patients with anxiety disorders may seek the aid of medication, as well as
psychotherapy sessions to alleviate the symptoms resulting from these disorders, moderating
the negative consequences caused in their daily lives, enabling individuals affected by these
disorders to lead a healthy life (LENHARDTK; CALVETTI, 2017. Physical activity can be
understood as a psychosocial treatment that involves mechanisms of self-esteem and self
efficacy, each contributing to the improvement of the different components of the depressive
syndrome, Para Cordeiro (2013), The present study aims to analyze physical exercise: its
benefits in combating anxiety. It will be a literature review, the search for articles will be carried
out in the SCIELO database and scientific journals such as: Motive and movement that we
meet the following inclusion criteria: published between the years 2002 to 2022, in Portuguese,
on physical exercise: its benefits in combating anxiety. Thus, physical exercise (EF) with the
objective of meeting the requirements of the guidelines in the form of actions and servicesin a
universal and integral way of care with actions and services of prevention and dressings,
individual and collective at all levels of complexity. In the panorama of psychiatric reform, THE
is included as a therapy in recovery in cases of severe psychiatric disorders and maintenance
to assist in preventing new crises and in prevention so that the individual does not get sick.

Key words: Physical exercises; anxiety; Benefits.
10

1. INTRODUCAO

Pessoas com transtornos de ansiedade podem buscar o auxilio de medicacéo,
bem como, sessdes de psicoterapia para amenizar os sintomas decorrentes destas
perturbacdes, moderando as consequéncias negativas provocadas no seu cotidiano,
possibilitando que os individuos acometidos por esses transtornos possam levar uma
vida saudavel (LENHARDTK; CALVETTI, 2017).

O SUS (Sistema Unico de Saude) inseriu o exercicio fisico (EF) com o objetivo
de cumprir exigéncias das diretrizes na forma de a¢des e servicos de modo universal
e integral da assisténcia com acdes e servicos de prevencao e curativos, individuais e
coletivos em todos os niveis de complexidade. No panorama da reforma psiquiatrica
o EF é incluido como uma terapia na recuperacdo em casos de transtornos
psiquiatricos graves e manutencdo para auxiliar no impedimento de novas crises e na
prevencao para que o individuo ndo adoeca (MELO; OLIVEIRA; RAPOSO, 2014).

Na préatica académica, 0s exercicios sdo propostos a pacientes com transtorno
mental por vérias razbes. Dentre elas estao as alteracbes e adaptacdes bioquimicas
e fisiolégicas que estdo relacionadas com a pratica de exercicios regulares. Alguns
destes mecanismos afetam o humor, por exemplo, por meio de serotonina, as



endorfinas que atuam como ansiolitico, ou alteram a reatividade ao estresse
(hipotalamo-pituitaria-adrenal) relacionado ao nivel de cortisol e memaria, dentre
outros (MELO; OLIVEIRA; RAPOSO, 2014).

Pesquisas apontam a eficacia da utilizacdo da AF enquanto terapia néo
medicamentosa, sendo coadjuvante para a saude mental em pacientes com
ansiedade e ou sintomas depressivos. De modo abrangente é observado a melhora
dos sintomas de ansiedade como: autoconfianga, autoestima, humor, imagem
corporal e melhora na qualidade de vida, dessa forma tornando o EF uma ferramenta
auxiliar na prevencdo e tratamento dos transtornos de psiquiatricos ((MELO;
OLIVEIRA; RAPOSO, 2014).

Para Cordeiro (2013), a atividade fisica pode ser entendida como um
tratamento psicossocial que envolve mecanismos da autoestima e do auto eficacia,
contribuindo cada um deles para a melhoria dos diferentes componentes da sindrome
depressiva. De acordo com o autor, podemos destacar trés razdes que justificam tais
beneficios da atividade fisica: A primeira delas se remete a condigéo fisica. Segundo
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ele, o exercicio regular e frequente aumenta os niveis de condicdo fisica dos
participantes, o que por sua vez reduz o desconforto fisico e assim a sessao de
exercicio passa a ser mais prazerosa (ANIBAL; ROMANO, 2017).

A segunda raz&do apontada pelo mesmo autor esti associada a diminuicao da
tendéncia de ruminacgdao intrusiva (sendo esta uma forma obsessiva de pensamentos
negativos recorrentes e invasivos, 0 que contribui de maneira significativa para a
manutencdo do quadro depressivo). Desta maneira, o tempo em que o individuo se
dedica a atividade fisica, com a ocupac¢éo do tempo livre do mesmo, altera o foco do
pensamento, afastando a propensdo de pensar negativamente (ANIBEL; ROMANO,
2017).

A outra razdo mencionada por Cordeiro (2013) esta relacionada com o0s
aspectos neuroquimicos de regulacdo do humor. Segundo ele, os medicamentos
antidepressivos em geral causam um efeito antidepressivo através do aumento da
disponibilidade de pontos de neurotransmissores e de receptores, assim, 0 exercicio
aumenta além da serotonina, aumenta também neurotransmissdo central de
norepinefrina, alteracdes no hipotalamo hipofisario adrenal, aumento da secre¢éo de
metabolitos amina e ainda reduz a producéo de cortisol (ANIBAL; ROMANO, 2017).

Para Asztalos (2012) os diferentes tipos de atividade estdo associados a
melhora dos niveis de estresse, ressaltando, dessa maneira, a importancia de o
individuo escolher uma atividade cuja natureza se identifique, a fim de obter beneficios
para a saude e qualidade de vida (SILVA; LEONIDIO; FREITAS, 2015).
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2. REFERENCIAL TEORICO



2.1. Ansiedade

Os transtornos mentais no Brasil sdo a terceira causa de afastamento do
trabalho, sendo a ansiedade e a depressdao os mais prevalentes (BRASIL, 2018).
Andrade et al (2012) apontaram a concentracdo dos transtornos da ansiedade em
grandes cidades, sugerindo a relacdo destes, e da depressdo com a desigualdade
social e com o estresse da urbanizacdo. Em Sao Paulo, de acordo com a mesma
pesquisa, a prevaléncia desses transtornos € alta em comparacao com outras grandes
cidades (BALEOTTI, 2018).

Os transtornos mentais sdo conhecidos como sindromes, padrdes
comportamentais ou psicoldgicos clinicamente importantes que ocorrem em uma
pessoa e estdo associados a sofrimento, incapacitacdo ou comprometimento das
funcdes cognitivas. Eles sdo desencadeados por multiplos fatores e podem surgir em
gualquer pessoa e em qualquer fase da vida, podendo se tornar um fator de sofrimento
tanto para ela quanto para os seus familiares (ARAUJO et.al, 2022).

Ao longo do tempo sdo percebidas diversas concepcdes a respeito da
ansiedade, as quais se conectam a uma visdo que a analisa de modo completo em
relacdo ao esquema de saude-doenca, como 0s estudos egipcios e gregos, uns dos
pioneiros nos estudos referentes & medicina mundial. Eles acreditavam que a doenca
era uma possessdo demoniaca, encantamento, e ou intrusdo de espiritos. Rituais
terapéuticos eram realizados com o intuito de fazer com que a doenca saisse do
individuo que o apoderou. (D’AVILA et.al, 2020).

Os Gregos estudaram as diferencas entre a salude e a doenca, estabelecendo
conceitos que, por volta do século IV a.C., passaram a fazer parte da dinamica
ontologica das doencas. Desta forma, acreditavam que a doenca era um desequilibrio
da natureza do individuo, que se estabelecia por meio de percepg¢fes, nas quais
determinadas substancias produzidas pelo organismo, dentre elas o sangue, alinfa, a
bile negra e a amarela, provocavam o desequilibrio no corpo do individuo, uma vez
gue essas substancias estavam associadas ao coracao, figado, baco e cérebro.
Acreditando-se que a natureza podia interferir em tais aspectos e provocar as
doencgas. (D’AVILA et.al, 2020).
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A ansiedade sempre ocorreu na existéncia humana, entretanto, a sua
incidéncia tem se intensificado nos ultimos anos e, via de consequéncia, apresentando
maior relevancia para os pesquisadores que investigam os efeitos desse estado sobre
0 organismo e o psiquismo humano. A globalizacdo, o avanco da tecnologia e as
inovacdes do mundo moderno ensejaram, como consequéncia direta, 0 aumento das
exigéncias, das expectativas e das pressdes existentes sobre o ser humano, fazendo
com que o individuo tenha dificuldades para adaptar o seu comportamento a este novo
panorama que se apresenta (LENHARDTK; CALVETTI, 2017).

A ansiedade é uma manifestacao fisiolégica prépria ao ser humano e até
necessaria para a sobrevivéncia social, assim sendo, € necessario reconhecer o valor



positivo e adaptativo dela, uma vez que, ela desempenha um papel motivador na vida
das pessoas, impulsionando-os a se prepararem para confrontar as situagdes da vida.
Ela mobiliza os recursos fisicos e psicoldgicos, estabelecendo atitudes de defesa e
ataque para enfrentamento de situacbes que ameacem ou desafiem 0s sujeitos
(LENHARDTK; CALVETTI, 2017).

Para Hales (2012) a ansiedade prepara 0 organismo para tomar as
providéncias adequadas, no sentido de impedir a concretizacdo desses possiveis
prejuizos, ou pelo menos, para tentar diminuir as suas consequéncias. Ela é uma
reacao natural e necessaria a autopreservacao do ser humano. Contudo, a ansiedade
pode perder a sua fungdo adaptativa, o seu papel protetor e motivador, e tornar-se
patolégica. Este sentimento estimula o individuo a entrar em acgdo, porém, em
excesso, faz exatamente o contrario, impedindo as reacfes (LENHARDTK;
CALVETTI, 2017).

Os possiveis fatores desencadeantes desses transtornos surgem no contexto
familiar e social, nas experiéncias adversas vivenciadas, como uma perda, um
término, uma dificuldade financeira, entre outras, que se somam as possiveis
perturbacdes ansiosas, relacionadas aos papéis sociais e normas culturais presentes
na vida dos individuos. Além disso, existem fatores genéticos, altera¢cdes hormonais e
do funcionamento dos eixos adrenal e da tiroide e dos principais sistemas de
neurotransmiss&@o (ARAUJO et.al, 2022).

Dentre a classificacdo dos TAG relacionados na CID-11(Classificacio
Internacional da Doencga) estdo os Transtorno de Ansiedade Generalizada, Fobia
Especifica, Agora fobia e Transtorno de Panico (TP). O TAG tem como caracteristica
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a preocupacdo excessiva com muitas questbes do dia a dia. Podendo apresentar
tensdo muscular nervosismo, dificuldade de concentracéo hiperatividade autondémica,
irritabilidade, distarbios do sono, sudorese, nauseas, diarreia, cefaleia e respostas
exageradas de sobressalto a estimulos como barulho (FROTA et.al, 2022).

2.2. Atividade Fisica

A atividade fisica, € tida como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que resulte em gasto energético maior que 0s niveis de
repouso. Também pode ser definida como uma forma de movimento humano,
estruturado, ou terapéutico, produzido por musculos esqueléticos resultando em um
aumento substancial de dispéndio de energia, usualmente se manifestando em jogos
ativos, desportos, danca, ginastica e formas de lazer ativo como cuidar do jardim,
passear com o cachorro, caminhar, correr, pedalar e nadar dentre outras (BALEOTTI,
2018).

Com base na definicao da Organiza¢do Mundial de Saude (OMS), qualidade de
vida é a percepcao do individuo no meio em que ele esta inserido, de acordo com a
cultura e os valores dos quais ele faz parte. Com base nisso, todos esses fatores



externos que contribuam para o bem-estar e a satisfacdo da pessoa sao tidos como
uma forma de qualidade de vida. Dessa forma a pratica de atividades fisicas (AF) deve
ser parte da configuracao social de cada individuo (MILANEIS et.al, 2021).

O crescimento da inatividade fisica esta relacionado com as mudancas no estilo
de vida das pessoas, associadas as facilidades provenientes da revolucdo
tecnoldgica, como a utilizagdo de automoveis, escadas rolantes e elevadores e pelo
lazer hipocinético, como assistir televisdo, usar computadores e video games. Fatores
como nivel socioeconémico, sexo, idade, escolaridade e aspectos étnicos também
vém sendo relatados na literatura como determinantes da pratica de AF em seus
diferentes dominios (FREIRE et.al, 2014).

A AF em sua amplitude apresenta efeitos benéficos em relacdo a saude, além
de retardar o envelhecimento e prevenir o desenvolvimento de doencas crénicas
degenerativas, as quais sao decorrentes do sedentarismo, sendo um dos maiores
problemas e gasto com a saude publica nas sociedades nos ultimos anos. Tudo isso
tem sido causado principalmente pela inatividade fisica e consequentemente
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influenciada pelas inovagdes tecnoldgicas e mas habitos alimentares (GUEDES,
2012).

A préatica de AF regular apresenta efeitos benéficos contra doencas tais como,
a hipertensdo, doencas coronarias e diabetes entre adultos mais velhos, além de
reduzir o risco de desenvolvimento em individuos ditos normais. Ela também é
recomendada no tratamento de doencas do estado emocional nociva bem como a
depressao. Desta forma, o aumento do nivel de AF regular traz resultados positivos
na diminuicdo da morbidade e eventualmente da mortalidade da populacdo em geral
e particularmente entre os idosos (GUEDES, 2012).

Tendo como tema central os beneficios que a pratica de atividades fisicas
proporciona para 0s seus adeptos, percebe-se que essa pratica pode melhorar a vida
do individuo em vérias esferas, como salde, corpo, espirito e mente. E confirmado
cientificamente o impacto positivo dos exercicios em individuos portadores de
doencas metabdlicas. Segundo Figueiredo (2019) existe a influéncia em relacdo a
prevencao dessas doencas, pessoas que possuem um estilo de vida, saudavel e com
a presenca de atividades fisicas, estdo menos predispostos a desenvolverem essas
patologias (MILANEIS et.al, 2021).

A American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda a EF para a
populacdo em geral. E corrente o conhecimento que a atividade fisica é considerada
uma importante ferramenta para a melhoria da saude publica e para o aprimoramento
de qualidades fisicas de acordo com o tipo de exercicio executado. Ela esta
diretamente relacionada a qualidade de vida em individuos saudaveis e relacionada a
saude para pessoas com diversas ordens de patologias como: artrite, cancer,
incapacitacfes por paralisia cerebral e les6es na medula espinhal, dislipidemia, virus
da imunodeficiéncia humana, sobrepeso e obesidade, osteoporose, doenca arterial



periférica e doenca renal (MELO; OLIVEIRA; RAPOSO, 2014).
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo é caracterizado como uma revisao de literatura que de
acordo com Thomas e Nelson (2002), tipo de pesquisa que realiza um levantamento
recente da producdo cientifica num tépico particular. Envolve analise, avaliacéo, e
integracao da literatura publicada.

As pesquisas foram realizadas nas bases de dados eletrénicos, SCIELO
(Scientific Eletronic Library online), PubMed (PublicMedline), Bireme, acessadas
através do site de busca Google Académico, Sites: IBGE, tendo um carater
exploratorio e descritivo com base nos dados dos artigos cientifico, dando
continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Foram utilizados os seguintes
descritores: Exercicio fisico, Ansiedade, Beneficios.

Foram utilizados os operadores logicos AND e OR para combinacdo dos
descritores e termos utilizados para rastreamento das publicacdes. Adicionalmente,
bibliotecas, livros e trabalhos académicos serdo consultados como potenciais
referéncias bibliograficas.

ApoOs a analise do material bibliografico, foram selecionados apenas os artigos
de maior relevancia para o objetivo proposto, que atendam aos critérios de incluséo:
publicados entre os anos de 2002 a 2022, que falem sobre O Exercicio fisico: Os seus
beneficios no combate a ansiedade. Os critérios de inclusdo do uso dos artigos serao:
1) estudos publicados dentro do recorte temporal de 2002 a 2022; 2) estudos com
conteudo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa; 4) artigos
originais.

Os critérios de excluséo do uso dos artigos serdo: 1) estudos indisponiveis na
integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.
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4. RESULTADOS

Figura 1 Fluxograma de Busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 06
GOOGLE ACADEMICO: 06
PUBMED: 03
SCOPUS: 03
LILACS: 02
TOTAL: 22

04 artigos: Excluido por nao ter relagao
com o tema



13 artigos analisados na integra

05 artigos incluidos na revisao de resultados

03 artigos: Excluido pelo idioma ndo ser de
acordo com o que usamos para critérios de

inclusao

05 artigos: Excluidos por ndo serem abertos

04 artigos: Excluidos por ndo apresentar o
conteudo necessario

A figura 1 apresenta o fluxograma que contém o processo de selecao dos

estudos, a base de dados utilizada e o nUmero de artigos encontrados. Considerando

todas as bases de dados utilizadas, foram encontrados 22 estudos, dentre os quais,

apo6s a leitura dos titulos foram identificados 16 foram excluidos por fugir parcial ou

totalmente da tematica proposta ou serem fechado (pagos), apenas 05 foram

selecionados e atenderam aos critérios de inclusdo adotados na investigacao e

apresentados no quadro 1.
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Quadro 1 — Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVO TIPO DE POPULACA INTERVENCAO
(ANO) ESTUDO (6]
INVESTIGAD
A
Angelo & Examinou o] Estudo Participaram: 59 Teve duracdo de 16 semanas e 0s paciel
Zilberman impacto do Quantitativo pessoas entre foram distribuidos em trés grupos, sendo
(2010) exercicio fisico eles mulheres, Grupo de Exercicio (GE) - caminhada rapid
sobre a ocorréncia homens e bicicleta durante 45 minutos a uma intensid
de sintomas criancas. moderada, que variou entre 70 e 85%
depressivos e Frequéncia Cardiaca de Reserva (FCR
ansiosos e 0s vezes por semana; (i) Grupo de Medicam
mecanismos (GM) — cloridrato de sertralina na dosa
envolvidos na inicial de 50mg/dia, com aumel
melhora do estado progressivos nas semanas 2, 6, 10, 14 e 1€
psicoldgico. 200mg/dia, e (ii) Grupo Combinado (G(

medicamento associado ao exercicio.




Baleotti Destacar as Estudo 26 idosos Foram divididos em grupo a controle; gruy
(2010) possibilidades  de Quantitativo desportista, nesse grupo o0s sujeitos fo
aplicacéo da submetidos a exercicio fisico regular (
atividade fisica frequéncia, duracdo, volume e intensid
como recurso previamente estabelecidos e tendo c
auxiliar terapéutico embasamentos os parametros fisioldgicos
destes transtornos. cada individuo tais como: VO2 picc
frequéncia cardiaca alvo; grupo ¢ 0s suje
participaram de programa de atividades fis
nao sistematizadas como hidroginas
recreativa.
Viegas e E compreender o Estudo 207 individuos Os dados foram recolhidos através de
Gongcalves impacto da pratica Transversal com idade 20 a questionario de auto avaliagdo, incluindo,
(2009) do exercicio fisico 55 anos 102 aléem de variaveis sociodemografico, d
nos niveis de Sexos gquestdes para a medicdo da pratica
Depresséo, masculino e 105 exercicio fisico e a escala de ansied:
ansiedade e stress sexos feminino. Depressao e stress.
19
Oliveira Analisar os efeitos Estudo 15 individuos do No primeiro caso alguns pacientes
(2021) do exercicio fisico Descritiva sexo masculino submetidos a exposi¢éo prolongada a situe
no comportamento e feminino. ou ao objeto temido e, em outros realiza
de pessoas com 0s atividade fisica regular.
transtornos de
ansiedade e
depresséo.
Souza analisar se Estudos 25 individuos do percebe-se que a pratica de atividade fis
(2020) exercicio fisico Descritivo, sexo masculino mais especificamente o exercicio aerd
aerobio pode ajudar exploratorio e produz um resultado significativo
no tratamento nao Quantitativo tratamento da ansiedade e depressao, emt

farmacolégico de
pessoas que
possuem transtorno
de ansiedade

exercicios efetuados com o0 uso
medicamentos mostram resultados r
significativos que aqueles que efetua
somente as atividades sem o0 uso
medicamentos.

Fonte: autora

4.1 DISCUSSAO DOS RESULTADOS
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Segundo Angelo & Zilberman (2010) com o objetivo de examinar o impacto do

exercicio fisico sobre a ocorréncia de sintomas depressivos e ansiosos e 0S

mecanismos envolvidos na melhora do estado psicoldgico. Realizaram intervencao

com os pacientes, onde foram distribuidos em trés grupos com duracdo de 16

semanas e, sendo; (I) Grupo de Exercicio (GE) - caminhada rapida ou bicicleta durante

45 minutos a uma intensidade moderada; (1) Grupo de Medicamento (GM) — cloridrato

de sertralina na dose inicial de 50mg/dia, com aumentos progressivos nas semanas
2, 6, 10, 14 e 16 até 200mg/dia, e (lI) Grupo Combinado (GC) — medicamento



associado ao exercicio. Ao final de 16 semanas o0s trés grupos apresentaram reducéo
semelhante dos niveis de ansiedade e depressao, porém os pacientes dos 2 grupos
gue tomaram medicamento (GM e GC) tiveram uma resposta inicial mais rapida
(dentro das 4 primeiras semanas) em comparacdo com o0 grupo que fez apenas
exercicios.

Chegando a conclusdo que o exercicio feito de forma regular pode ser usado
como uma alternativa ndo-farmacoldgica para individuos com sintomas depressivos
moderados e ansiedade, Para melhorar o humor e reduzir os niveis de depressao, 0s
exercicios fisicos sistematizados se mostraram mais eficazes do que simplesmente
participar de uma atividade de lazer. Também, exercicios de resisténcia podem
produzir efeitos positivos, porém o exercicio fisico aerébio foi mais eficiente. Angelo &
Zilberman (2010).

Baleotti (2010) com o objetivo de destacar as possibilidades de aplicagdo da
atividade fisica como recurso auxiliar terapéutico destes transtornos de ansiedade e
depressdo. Foram divididos em Grupo: GRUPO A CONTROLE; GRUPO B
DESPORTISTA, nesse grupo os sujeitos foram submetidos a exercicio fisico regular
(com frequéncia, duracéo, volume e intensidade previamente estabelecidos e tendo
como embasamentos os parametros fisioldgicos de cada individuo tais como: VO2
pico e frequéncia cardiaca alvo; GRUPO C RECREATIVA os sujeitos participaram de
programa de atividades fisicas ndo sistematizadas como hidroginastica recreativa.

Conclui-se que houve uma diminuicdo dos escores indicativos para ansiedade
e passagem da classificacado de levemente deprimidos a ndo deprimidos no grupo b,
enquanto no grupo ¢ houve uma tendéncia de reducao nos indicativos de ansiedade
e depressao o que sugere que a o exercicio fisico regular e frequente pode auxiliar na
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reducdo dos escores indicativos para a depresséao e ansiedade em idosos com mais
de 60 anos, e em comparacao com atividade fisica ndo sistematizada apresenta maior
efetividade (BALEOTTI, 2010).

Viegas e Gongcalves (2009), relata que o objetivo foi compreender o impacto da
pratica do exercicio fisico nos niveis de depressdo, ansiedade e estresse. Com
intervencao de 205 individuos, entre eles 102 homens e 105 mulheres com idade de
20 a 55 anos. Os dados foram recolhidos através de um questionario de auto
avaliacdo, incluindo, para além de varidveis sociodemografico, duas questbes para a
medicéo da prética do exercicio fisico e a escala de ansiedade, depressao e stress.

Conclui-se que o nivel mais relevante de pratica de exercicio fisico, esta
associado ao nivel inferior de ansiedade e depressédo. Contudo, apenas a dimensao
stress apresenta uma correlacdo negativa estatisticamente significativa com a pratica
de exercicio fisico (VIEGAS E GONCALVES, 2009),

Oliveira (2021) descreve que o objetivo foi analisar os efeitos do exercicio fisico
no comportamento de pessoas com os transtornos de ansiedade e depressdo. Os



resultados indicam que os exercicios fisicos com intensidade acima do limiar de lactato
ou do limiar ventilatério 2 devem ser evitados, bem como treinamentos intervalados
gue propiciam um aumento consideravel dos niveis de lactato sanguineo, para tais
pacientes. Assim 0s pacientes que sofrem com transtorno de ansiedade, devem fazer
exercicios de baixa a moderada intensidade, mesmo com a utilizacdo de forca, como
€ 0 caso do exercicio resistido.

Conclui-se que o exercicio resistido pode ser considerado um dos métodos
mais benéficos, para o tratamento dos transtornos de analisados e depresséo. Isso se
deve ao fato de que a pratica de exercicio resistido promove mais do que ganhos na
forca fisica ao individuo, além do convivio social o drible com a depressdo e a
ansiedade. Juntamente com os medicamentos, acompanhamento médico/psicoldgico
e exercicio fisico. Oliveira (2021).

Souza (2020) relata que o objetivo foi analisar se exercicio fisico aerébio pode
ajudar no tratamento ndo farmacoldgico de pessoas que possuem transtorno de
ansiedade, percebe-se que a pratica de atividade fisica, mais especificamente o
exercicio aerébio, produz um resultado significativo no tratamento da ansiedade e
depressdo, embora exercicios efetuados com o uso de medicamentos mostram
resultados mais significativos que aqueles que efetuaram somente as atividades sem

0 uso de medicamentos.
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Souza (2020). Descreve que nos resultados obtidos através da prética de
atividade fisica, mais especificamente o exercicio aerébio, produz um resultado
significativo no tratamento da ansiedade e depressdo, embora exercicios efetuados
com o uso de medicamentos mostram resultados mais significativos que aqueles que
efetuaram somente as atividades sem o uso de medicamentos. Por fim, os exercicios
fisicos associados ao tratamento medicamentoso e com a psicoterapia podem atuar
como um coadjuvante no tratamento da ansiedade e depressdo, acarretando
beneficios aos portadores destas patologias.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

E sabido que a ansiedade é um dos grandes problemas da sociedade e que s6
aumenta com o efeito da globalizacdo e seus avancos tecnolédgicos. Outros fatores
também contribuem para desencadear a ansiedade como fatores genéticos e
alteracdes hormonais, como também experiéncias vividas, exemplos dificuldade
financeira ou dificuldades nas relagdes sociais.

Apesar de ser uma condicdo natural, a ansiedade desempenha um papel
motivador e de autopreservacdo do individuo, ela em excesso torna-se patologia.



Podemos destacar os Transtornos de ansiedade, Transtorno do Panico e Agorafobia.
Que irdo provocar dificuldade de concentracdo, tensdo muscular, distdrbio do sono
entre outros.

A AF é uma ferramenta que contribui para melhoria da qualidade de vida na
prevencao e tratamento de varias doencas. Em relacdo a ansiedade nao é diferente.
Quando praticada regularmente libera substancias como endorfina e a serotonina que
alteram a reatividade ao estresse, uma vez que diminuem a acao do cortisol, horménio
do estresse.

Associados ao tratamento medicamentoso proporcionam beneficios aos
portadores desta patologia como autoconfiangca, melhora no humor, na imagem
corporal e autoestima. De maneira geral a pratica regular de atividade fisica contribui
com a saude, na manutencdo de um estilo de vida, nho aumento da capacidade
funcional e na melhora da qualidade de vida, que consequentemente prevenir estados
de ansiedade, no entanto, sugere-se mais pesquisas para que haja uma maior clareza
e um entendimento mais aprimorado sobre a ansiedade, tornando melhor e mais clara
as prescri¢coes de exercicios para estes individuos.
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