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O PAPEL DA ATIVIDADE FiSCA NO CONTROLE DA ANSIEDADE

André Renato Nascimento pereira
Professor Orientador: Adelmo Andrade

Resumo: Este trabalho pretende analisar a relagao entre transtornos de ansiedade e
o impacto da Atividade Fisica, no controle e prevencao desse episddio psicolégico. A
falta de atividade fisica, principalmente no que se refere a resisténcia
cardiorrespiratéria, tem como consequencia a possibilidade de acontecer varios
entraves, desde doencgas crbnicas degenerativas e até transtornos psiquicos.As
evidéncias sdo comprovadas atraves da literatura e teorias criadas por estudiosos da
area e mostram os inumeros beneficios, com a capacidade de reverter a ansiedade
pelo bem estar, como um verdadeiro ansiolitico.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Transtorno de Ansiedade.

1 INTRODUCAO

Dados da Organizacdo Mundial da Saude - OMS, mostram que a
predominancia mundial do transtorno da ansiedade (TA), € de 3,6%. Em todo
continente americano existe uma maior proporcado desse transtorno e chega a 5,6%
do publico adulto, com énfase para o Brasil, onde o transtorno de ansiedade esta em
evidéncia 9,3% do publico adulto e destaca-se com o0 maior nimero de casos de
transtorno de ansiedade mundialmente (COSTA, et al, 2019).

Existe uma escassez de investigacdo acerca dos impactos que permeiam as
melhoras dos transtornos psicologicos através da pratica da Atividade fisica em
publico adulto e principalmente que mostram o transtorno de ansiedade
(GONCALVES, 2018)

Segundo Costa(2019), a ansiedade atinge numa condicdo de inseguranca,
medo, aflicdo marcada por angustia ou mal — estar, decorrente de algo que ndo tem
conhecimento ou inexiste.

O resultado psicologico e a convivéncia social resultantes da pratica da
atividade fisica sdo adequados, mas uma rotina de intensificacdo dessas atividades ,

com certeza resultariam em maior éxito (CHEIK, et al, 2008)



A defini¢é@o e significado de ansiedade, além de ser um sintoma, pode também
ser uma doenca ,com varias particularidades fisicas ou cognitivas. Via de regra, pode
surgir em situacfes que apresentam algum perigo ou circustancia de temor ou apenas
por situacdes no meio ambiente, inerente a acdo do desenvolvimento econémico,
social e cultural (CHEIK,et al.,2008)

Nos dias atuais, a atuagdo da atividade fisica no aprimoramento da qualidade
de vida e no controle da ansiedade repercute bastante nesse entendimento, os que
fazem parte como profissionais da area de saude tem declarado constantemente, que
uma vida equilibrada e saudavel precisa ser adaptada também a uma alimentacdo
moderada afetividade familiare social e a pratica regular de atividade fisica.
(NUNOMURA, et al. 1999).

Ao observar o crescente numero de pessoas que apresentam quadros de
transtorno de ansiedade, principalmente no periodo pés-pandemia da COVID 19,
notou-se a viabilidade de elaborar um projeto de pesquisa com énfase na crescente
guantidade de pessoas com transtorno. As vantagens da pratica de atividade fisica,
séo enfatizadas por meio da diminuicdo dos quadros de ansiedade, a ascensédo da
autoconfianca beneficiando e incentivando as transformacdes de velhos héabitos
cotidianos em pessoas com indicios de transtorno psicologico (BLUMENTHAL, et al,
1999, DALLEY, et al, 2008)

Figura 1 - Beneficios para saude mental com Atividade Fisica.
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Fonte: Gisele Domenici, (2019)
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Este estudo tem como objetivo geral compreender as consequéncias positivas
da pratica da atividade fisica na amenizacao e controle da ansiedade e analisar quais
empecilhos inviabilizam sua aplicacao.

O presente trabalho ir4 avaliar as mudancas e os impactos decorrentes da
pratica de atividade fisica, agindo beneficamente sobre a saude mental dos seus
praticantes.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Atividade fisica

A OMS define atividade fisica como sendo qualquer movimento corporal
produzido pelos muasculos esquelético que requeiram gasto de energia, incluindo
atividades fisicas praticadas durante o trabalho.jogar,execucdo de tarefas,viagens e
em atividades de lazer. A atividade fisica de intensidade moderada como: Caminhar,
pedalar, praticar esportes em geral, traz beneficios significativos para saude.
Reduzem o risco de hipertenséo, doencas cardiacas coronaria, AVC, diabetes, cancer

do célon e mamas, depressao e ansiedade (OMS;2014).

Figura 2 - Atividade Fisica.
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O termo atividade fisica ndo tem semelhanca com exercicio fisico, pois este
segundo € uma subcategoria da atividade fisica e depende de um programa
estruturado com bases repetitivas e geralmente visa objetivos de condicionamento
fisico e a melhora de alguns de seus componentes. A atividade fisica quer seja ela
moderada ou intensa, produz resultados benéficos para saude. A intensidade das
variadas formas de atividade fisica é diferente entre as pessoas. Todoas as atividades
fisicas precisam ter no minimo 10 minutos de duracdo. Para criancas e adolescentes:
60 minutos de atividade fisica de moderada a intensa por dia. Para adultos (maiores
de 18 anos): 150 minutos de atividade intensidade moderada por semana (OMS,
2014).

2.2 Ansiedade

A ansiedade é um sentimento vago e desagradavel de medo, apreenséo,
caracterizado por tensdo ou desconforto derivado de antecipagcdo de algo
desconhecido ou estranho. Os transtornos ansiosos sao quadros clinicos em que
esses sintomas sao primarios, ou seja, ndo sdo derivados de outras condi¢cdes
psiquiatricas (depressdo, psicose, transtorno do desenvolvimento, transtorno
hipercinético e entre outros) (ANA REGINA,2000).

Figura 3 — Ansiedade.

Fonte: Osasco Noticias (2021)
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A ansiedade e a depressdo afligem muitos brasileiros e tem como origem
diversos entraves como: o estresse, o desemprego, a violéncia, esses precedentes
induz ao crescimento da ansiedade, molesta o organismo beirando a ameaca
cardiaca, induzindo o paciente a permanecer deprimido, assim sendo, ele comeca a
ter comportamentos anormais como: beber muito mais, fumar descontroladamente e
se desligar totalmente da dieta, e como consequéncia pratica menos atividade fisica,
aumentando os riscos de doenca cardiovascular, progressdo da doenca coronaria,
AVC, ou seja, de qualquer forma vai ao risco de enfarto. (LOPES, 2018).

A maioria dos infartos ocorrem mais frequentemente no horario da manha, por
uma causa hormonal e metabdlica. Estudos mostram que adolescentes tem mais
predominéancia entre 12 e 15 anos de idade ao transtorno de ansiedade, panico e
esses episodios de doencas emocionais se intensificam com a idade. (LOPES, 2018)

Recentemente o conceito de ansiedade no mundo esportivo, esta diretamente
ligada mais aos sintomas, esta se divide em Ansiedade-trago e Ansiedade- estado.
Ansiedade-traco esta diretamente ligada a um momento conturbado, diante situacao
ameacadora. Ansiedade-estado € definida como nivel psicolégico transitorio frente
uma acdo tida como ameacadora, mesmo sendo inexistente (PULCINELLI e
BARROS, 2010).

2.3 Atividade fisica no controle da ansiedade

Os beneficios de atividade fisica sdo evidenciados através da reducdo dos
sintomas ansiedade,da elevacdo da autoconfianca, favorecendo e motivando as
mudancas de habitos de vida em individuos depressivos e depresséao dianosticada
(BLUMENTHAL, et al.,1999;DALLEY et al.,2008)

Diante do desenvolvimento tecnoldgico, cobrangcas sociais, economicas e
politicas, facilitam os crescentes episédios de desordens mentais e emocionais. A
pratica constante da atividade fisica quadro de problemas mentais e emocionais

produindo um verdadeiro beneficio ansiolitico (ARAUJO, et al; 2007)
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Figura 4 — Atividade Fisica & um aliado a Saude Mental.

2.4 Adaptacdo a Atividade fisica.

De acordo com Janior (1996), diversos trabalhos cientificos comprovaram que
as varias doencas estavam diretamente ligadas aos habitos e estilo de vida e seus
estilos inapropriados (sedentarismo, técnicas de tratamento, alimentacdo
inapropriadas) e explica que, em 1993, a associagdo Americana de cardiologia, definiu
a vida sedentaria como fator de risco alto para o aumento de doenca arterial
coronariana.

Fiatarone e colaboradores (1990) alegam que um plano ideal de atividade fisica
para o avanco da saude e bem-estar emocional requer forca, equilibrio, flexibilidade,
coordenacdao e atividades aerdébicas.

Segundo samulski e lustosa, (1996), igualmente como acontece com o lado
fisico, o bem-estar emocional pode oscilar em concordancia com o tipo de atividade
realizada e com os fundamentos envolvidos nessa pratica, como por exemplo: O
ambiente, os instrutores e muitas vezes a propria pessoa.

Autoridades do Brasil e do mundo, estdo aderindo politicos em varios setores
para expandir e facilitar a atividade fisica. As politicas para crescimento e
desenvolvimento da atividade fisica visam assegurar que: caminhar, pedalar e
diversas formas de transporte ativo sejam de facil acesso e seguros para todos. Que
0s ambientes de trabalho estimulam a atividade fisica. Que os estudantes disponham

do seu tempo livre de maneira ativa. A Educacéo Fisica de Qualidade (EFQ) induza
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as criancas a apresentar modelos de comportamento e que sigam fisicamente em
atividade com o decorrer da idade. Proporcionar que as instalagcoes de pratica
esportiva e de lazer ofereca chance para que todos tenham acesso a pratica esportiva
(OMS, 2014).

Figura 5 — Atividade Fisica e Saude mental.

o
PORTAL DAS
MISSOES

Fonte: Portal das missfes (2018)

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensédo nao é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo

(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo pode
ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados,
motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, o que corresponde a um
espac¢o mais profundo das relagbes, dos processos edos fendmenos que ndo
podem ser reduzidos a operacionalizacao de variaveis (MINAYO, 2001).
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Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratamdo
tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborada por meio de trabalhos ja
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 permitirao
investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do
gue aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa requer dados
muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliogréfica também ¢é
indispenséavel nos estudos histéricos. Em muitas situa¢des, ndo ha outra
maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados
secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca do (O papel da atividade
fisica no controle da ansiedade) foi realizado um levantamento bibliografico nas bases
de dados eletronicas (Scielo, PsychINFO, Google académico). Como descritores para
tal busca, foram utilizadosos seguintes descritores:Atividade Fisica, Transtorno de
Ansiedade, e os operados booleanos para interligacéo entre eles foram: AND e OR.

Os critérios de inclusao do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2010 a 2021; 2) estudos com contetdo dentro da temética
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa, 4) artigos originais.

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

integra; 2) estudos repetidos.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Citamos algumas conclusdes de estudos feitos por especialistas, que incluem
as evidéncias da atividade fisica no controle e amenizacdo da ansiedade.

Barbanti (2012) traz uma experiéncia com adultos com transtorno de ansiedade
patolégica e sujeitos adultos sem diagnoéstico e foram submetidos a testes para
exercicios submaximos com bicicletas ergométricas. Os resultados demonstraram que
em estado de repouso, 0s pacientes com diagndstico de ansiedade, apresentaram
escores mais elevados que o grupo, no controle da frequencia cardiaca e nos fatores
psicolégicos ( exaustao, confusdo mental, vertigem, medo, desanimo, fadiga, moleza,

enfraguecimento muscular).
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Rodrigues (2018) Concluiu que no transtorno da ansiedade, nem todos o0s
pacientes aceitam transformacdo ou nova adaptacdo em algumas reacoes fisioldégicas
e as atividades fisicas com intensidade superior ao limite do &cido latico devem ser
abolidos, bem como o treinamento com intervalos, pois concorre para 0 aumento do

acido latico no nivel sanguineo.

Figura 6 - Performance Esportiva.

Fonte: Dr. Bruno Lage (2021)

Classificados como uma das principais causas de desgaste emocional e
reducdo da qualidade de vida, a ansiedade e os demais transtornos emocionais séo
mudancas que frequentemente acomete o0 publico idoso, tornando-se um entrave
gigantesco para a saude publica, devido a alta morbidade e mortalidade. Segundo o
instituto nacional de estatistica, entre os anos 2005 e 2006, 183.428 idosos ja teriam
apresentado niveis de transtorno de ansiedade (MINGHELLI, et al. 2013).

Segundo Minghelli, (2013) os procedimentos térapéuticos dessas disfuncdes
emocionais, geralmente incluem antidepressivos triciclicos, medicacdo
psicofarmacologica e hormonais, a terapia eletroconvulsivante e ultimamente
recomenda-se a pratica da atividade fisica por ser apontada como eficaz no controle
e amenizacao da ansiedade.
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Figura 7 — Tua saude.

\v :

Fonte: Carlos bruce (2022)

Pulcinelli e Barros (2010) concluiram que exercicio aerdbico efetivos no
cotidiano, tende a gerar positivamente bem estar semelhante a medicacéo
antidepressiva e ansiolitico e protege do estresse fisico e mental. Muitas pesquisas
envolvendo adultos ligados as caracteristicas psicobiolégicas demonstraram éxito
diante da atividade fisica frente a salde publica, principalmente no que concerne a
condicOes estressantes de medo que tendem a gerar transtorno de ansiedade.

Recentemente, o conceito de ansiedade no mundo esportivo, esta diretamente
ligada mais aos sintomas, esta se divide em ansiedade-trago e ansiedade-estado.
Ansiedade-traco esta diretamente ligada a um momento conturbado diante situacao
ameacadoras. Ansiedade-estado € definida como nivel psicologico transitorio frente
uma acao tida como ameacadora, mesmo sendo inexistente.(PULCINELLI e
BARROS, 2010)



Figura 8 - Fluxograma de busca dos trabalhos.
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.

POPULACAO -
AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE ESTUDO INVESTIGADA INTERVENCAO RESULTADOS
Verificar qual o Conclui que os
grupo tem mais pacientes com
possibilidade de diagndstico
Barbanti ansiedade diante da Adult,os.com apresentaram
. . ) 2 Grupos de diagndstico de .
intensidade dos Experimental. . escores mais
o Adultos ansiedade e
(2012). exercicios, aumento elevados na
. outros sem . .
da frequencia . . frequencia cardiacas
. diagnéstico.
cardiaca e fatores e nos fatores
psicoldgicos. psicoldgicos.

Quadro 2: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréficos.

POPULAGCAO -
AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE ESTUDO INVESTIGADA INTERVENCAO RESULTADOS
A pratica de
Comparar arelagdo atividade fisica
Minghell entrg niveis de Responderam um pode representar
ansiedade e 2 Grupos de . um fator
~ Amostragem. . questiondriocom| .
depressdo entre idosos . importante para
(2013). . . caracteristicas . oo
idosos ativos e ; L reduzir os niveis de
. socidemograficas. .
sedentarios. ansiedade em
idosos.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo abrangeu como objetivo geral compreender e reconhecer
que atividade fisica € um dos fatores que promovem a saude mental, controlando
niveis de ansiedade e seus sintomas.

O tema procurou esclarecer a seguinte questdo: A pratica sistematizada da
Atividade Fisica pode servir como auxiliar e ferramenta no controle e amenizacéo da
ansiedade? Os estudos analisados mostraram sinal positivo quanto ao éxito da

Atividade fisica ocasionar melhoras sensiveis nos sintomas de ansiedade.

Figura 9 - Qual tipo de atividade ideal para sua necessidade?
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Fonte: Dica sobre saude (2014)

Entende-se entdo que a pratica regular da atividade fisica proporciona aos seus
praticantes, beneficios de uma maneira geral, principalmente no aspecto emocional,
transformando episddios de ansiedade em uma vida mais ativa e saudavel. As
cobrancas da vida moderna, aspectos sociais e também econdmicos e politicos, sdo
portas abertas para 0s crescentes episodios de transtornos mentais, entre eles a
ansiedade. Acredita-se que nos dias atuais esses transtornos sdo muito frequentes
nas criancas, nos jovens e também nos adultos e idosos. Em qualquer fase da vida, a
pratica da atividade fisica € sempre bem vinda e suas consequéncias sao as melhores
para a mente, para o corpo e para a vida.
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Sendo assim, as atividades fisicas praticadas efetivamente, tende a gerar bem
estar identico ao medicamento antidepressivo e ansiolitico e ainda protege dos
transtornos fisicos e mentais. Muitos pesquisadores que abracam esse tema e fazem
estudo com adultos, com as caracteristicas psicobiolégicas mostraram resultados
satisfatorios diante a pratica da atividade fisica e frente a saude publica em situagcdes
estressantes de medo, que tendem a ferar transtorno de ansiedade. Varios fatores
ambientais diretamnte relacionada a vida urbana tendem a desestimular o crescimento
da atividade nas pessoas, baixa qualidade das calcadas, falta de parques, falta de

instalacdes para o esporte e o lazer, poluicdo e trafego intenso.

Figura 10 - Musculacéo.

Fonte: Saude vitalidade (2018)
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