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RESUMO

A pandemia do covid-19 deixou as pessoas impossibilitadas de sair de casa,
obrigacdes diarias comprometidas, a pratica do exercicio fisico deixou de ser
executada. A ansiedade vem crescendo com o passar dos anos, a aparicdo da
pandemia veio agravando ainda mais este problema. E irrefutavel os beneficios que
a pratica de atividade fisica traz para o ser humano, no que tange a prevencao de
doencas. O exercicio fisico, mais especificamente o exercicio aerobico, € um grande
aliado do controle da ansiedade, sendo prescrito e orientado de acordo a
individualidade biolégica do individuo. Sendo assim, o objetivo deste estudo foi
analisar a influéncia da préatica de atividade fisica orientada de forma remota em
pessoas diagnosticada com ansiedade. A metodologia utilizada foi relato de
experiéncia de carater descritivo, onde foram acompanhadas pessoas
diagnosticadas com ansiedade em sua rotina de exercicios, a fim de identificar e
controlar através de atividade fisica e seus beneficios, episodios de ansiedade. As
atividades aconteceram no espaco da casa de cada individuo, por ser
acompanhamento remoto utilizaram de computador e/ou celular para a transmissao
online durante das atividades. Antes de iniciar as atividades foi aplicado o teste de
Escala HADS (Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressao), em forma de
entrevista, também por transmisséo online, para identificar o nivel de ansiedade dos
alunos e apontar, no final, as possiveis melhoras dos individuos. Apos o termino das
atividades programadas durante os trés meses, foi reaplicada a entrevista com a
Escala HADS. Foi identificada melhoras no grau de ansiedade dos individuos em
observacdo. Com o passar das semanas, 0s praticantes visivelmente demonstravam
se desvencilhar pouco a pouco da tensdo que causa a ansiedade, também
relatavam que os sintomas vinham diminuindo de acordo com os dias praticados de
atividade fisica. Mesmo havendo adversidades, conseguiu-se verificar melhoras no
humor e, consequentemente, alivios nas dores mentais, na qualidade vida desses
praticantes, contribuindo para a evolugédo do professor e da qualidade de futuras
aulas, e para todos os alunos, que seja qual for o seu objetivo, o exercicio ira lhe

ajudar a alcancar a sua meta.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Ansiedade. Beneficios.



ABSTRACT

The covid-19 pandemic left people unable to leave home, daily obligations
compromised, the practice of physical exercise was no longer performed. Anxiety has
grown over the years, the appearance of the pandemic has further aggravated this
problem. The benefits that the practice of physical activity brings to the human being,
regarding disease prevention, are irrefutable. Physical exercise, more specifically
aerobic exercise, is a great ally in controlling anxiety, being prescribed and oriented
according to the individual's biological individuality. Therefore, the objective of this
study was to analyze the influence of the practice of physical activity guided remotely
in people diagnosed with anxiety. The methodology used was a descriptive
experience report, in which people diagnosed with anxiety were followed up in their
exercise routine,, in order to identify and control, through physical activity and its
benefits, episodes of anxiety. The activities took place in the space of each
individual's home, as it was remote monitoring they used a computer and/or cell
phone for online transmission during the activities. Before starting the activities, the
HADS Scale (Hospital Anxiety and Depression Scale) test was applied, in the form of
an interview, also by online transmission, to identify the level of anxiety of the
students and point out, in the end, the possible improvements of the individuals. After
the end of the programmed activities during the 3 months, the interview with the
HADS Scale was reapplied. Improvements in the degree of anxiety of individuals
under observation were identified. As the weeks went by, practitioners visibly
demonstrated to untie themselves little by little from the tension that causes anxiety,
they also reported that the symptoms had been decreasing according to the days
practiced of physical activity. Even with adversities, it was possible to see
improvements in mood and consequent relief in mental pain, in the quality of life of
these practitioners, contributing to the evolution of the teacher and the quality of
future classes, and for all students, whatever your goal, the exercise will help you

achieve your goal.

Keywords: Physical exercise. Anxiety. Benefits.
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1 INTRODUCAO

O novo corona virus se espalhou pelo mundo e provocou muitas mudancas
na sociedade. O estilo de vida adotado pelas pessoas devido isolamento social
provocado pela pandemia mundial € um agravante em relagdo ao numero de
pessoas diagnosticadas com o transtorno de ansiedade. Com as alteracbes
psicolégicas, pessoas ansiosas adquirem algumas caracteristicas, como relacéo
conturbada no meio social, provocando o proprio isolamento, auséncia de
autoconfianca, baixa alto-estima, sensacdo de vazio interior, que diminuem a
qualidade de vida e salde mental.

A pandemia do covid-19 deixou as pessoas impossibilitadas de sair de casa,
obrigacdes diarias comprometidas, a pratica do exercicio fisico deixou de ser
executada. A ansiedade vem crescendo com o passar dos anos, a aparicdo da
pandemia veio agravando ainda mais este problema, sem levar em conta os demais
prejuizos trazidos pelo virus, porém, nado significa que os estudos sobre o tema
sejam amplos. Segundo ARAUJO et. al., 2006, é escassa a pesquisa sobre quais
efeitos e mecanismos que o exercicio ir4 interagir para promover melhoras
psicoldgicas e fisiologicas no transtorno de ansiedade.

E irrefutavel os beneficios que a préatica de atividade fisica traz para o ser
humano, no que tange a prevencdo de doencas, melhoria da capacidade fisica e
respiratoria, manutencdo e fortalecimento de musculos, ossos e articulacdes,
oxigenacdo do corpo, sensacdo de bem-estar, gasto caldrico, melhoras do corpo
através da estética, com o ganho de massa muscular e perda de gordura e vigor
fisico para as atividades diarias. Com a liberacdo da endorfina, que é conhecido
como o hormbnio do prazer, o exercicio fisico induz melhoras significativas para a
mente segundo a literatura. Sendo o nosso corpo um conglomerado de reacdes
quimicas apenas estando vivo, 0 exercicio € um precursor de algumas reacoes,
todas elas positivas quando devidamente prescrito.

O exercicio fisico, mais especificamente o exercicio aerébico, € um grande
aliado do controle da ansiedade, sendo prescrito e orientado de acordo a
individualidade biolégica, sendo assim, o objetivo deste estudo foi analisar a
influéncia da pratica de atividade fisica orientada de forma remota em pessoas

diagnosticada com ansiedade.



2 OBJETIVOS

O objetivo desde estudo foi analisar a influéncia da pratica de atividade fisica
orientada de forma remota em pessoas diagnosticada com ansiedade.
Identificar beneficios da pratica de atividade fisica em pessoas diagnosticadas

com ansiedade.



3 REFERENCIAL TEORICO

Ansiedade € um problema psicolégico que a pessoa possui um sentimento
negativo sobre si mesmo, que € o referente a medo. Em situagdes emocionais, o ser
humano pode experimentar basicamente trés emoc¢des principais em resposta a uma
situacdo ameacadora: raiva dirigida para fora (o equivalente a célera), raiva dirigida
contra si mesmo (depressao) e ansiedade ou medo. Com o individuo se encontrando
em estado de alerta, seu organismo reage com um comportamento de fuga ou de
ataque ao agente estressor. Ainda que esta reacdo seja exacerbada com uma
descarga de hormdnios mais elevada, podera ser considerada normal, se logo apoés
esta fase de excitacdo retornar a seu estado de equilibrio. No entanto, esta fase
pode perdurar, envolvendo outros processos internos até a exaustdo; desenvolve-
se, entdo, uma patologia como, por exemplo, os transtornos de ansiedade.
(ARAUJO et. al., 2006)

Como disse ARAGAO (2016), a frequéncia de varios acontecimentos
infelizes, problemas com relacionamento sdo causadores de ansiedade, deixando o
individuo numa condicdo de maior ou menor preocupagdo com acontecimentos
dessa condicdo. Portanto, o modo como tratamos de nossos problemas e situacées
durante nossa vida ird de certa forma contribuir para um eventual desenvolvimento
de ansiedade.

O modo como uma pessoa desenvolve a comorbidade se torna um fator muito
importante, pois se torna algo cada vez mais comum, como WEGNER (et al., 2014
apud MARTINS, 2017) coloca em seu estudo que ansiedade e depresséo sédo as
doencas psicolégicas que possui maior frequéncia em numero de diagndstico,
impactando gravemente na vida das pessoas.

O termo ansiedade é geralmente reservado a um estado de tensdo ou
apreensdo cujas causas nao sao necessariamente produtoras de medo, mas sim da
expectativa de alguma coisa (nem sempre ruim) que acontecera num futuro proximo,
sendo assim, ansiosos sdo pessoas que sofrem por antecipacdo, como relatam os
mesmos. Seja a participacdo em alguma festa dentro de alguns dias, ou algum
acontecimento num programa de televisdo que esteja acompanhando, o0 ansioso ira
esperar cada segundo com tensdo o tdo esperado momento. De acordo com o
manual Diagndéstico e Estatistico de Transtornos Mentias 5 (DSM- 5) medo é a

resposta emocional & ameaca iminente real ou percebida, enquanto a ansiedade € a
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antecipacdo de ameaca futura associada a tensdo muscular e aos comportamentos
de cautela ou esquiva, deixando muito préximos ambos as condicdes, e 0 que torna
a ansiedade um quadro psicologico grave, pois individuo sofre por algo que nao
existe naquele momento. (LOBO, et. al., 2017)

Corroborando com os autores citados, a ansiedade ndo € algo simples, que
facilmente pode ser excluido da realidade de alguém. E um problema que deve sim
ser levado a sério, e infelizmente a sociedade que ndo compreende a doenca a
ignora. Seu tratamento ndo é suficiente apenas por via medicamentosa, existem
também outros aliados.

O exercicio fisico vive entrelacado a qualidade de vida do ser humano.
Quando falamos de atividades diarias e a capacidade do nosso corpo de realiza-las
vem logo em questdo a saude desde corpo, principalmente quando o rendimento
fisico se encontra baixo. A convivéncia com doencas sejam elas degenerativas ou
ndo, sdo cada vez mais aparentes em individuos sedentarios, juntamente com
acumulo de gordura corporal e obesidade, enfraquecimento de ossos e musculos,
falta de energia para a realizacdo de qualquer movimento, sdo problemas que iréo
ser corrigueiros com o sedentarismo. Estes fatos citados sdo comprovados na
literatura. GIRDWOOD (et al, 2011 apud ARAGAO, 2016) em seu estudo coloca que
o exercicio fisico tem a capacidade de aumentar a autoestima, como também a
expectativa de vida e tem o poder de diminuir riscos de doengcas como diabetes,
obesidade, hipertenséo arterial e também problemas psicoldgicos.

Alguns estudos sobre respostas positivas do exercicio no controle da
ansiedade tém sido realizados e esses fatos vém sendo comprovados. De acordo
ARAUJO et. al., 2006, a pratica regular de exercicios fisicos aerdbios pode produzir
efeitos antidepressivos e ansioliticos e proteger o organismo dos efeitos prejudiciais
do estresse na saude fisica e mental. Juntamente com seus colaboradores, foram
analisados efeitos do exercicio fisico sobre o transtorno de ansiedade através dos
principais resultados de sua busca, que mostrou que o exercicio fisico, por provocar
alteracdes semelhantes as que o individuo experimenta durante o ataque de panico,
poderia ser 0 agente estressor que vai desencadear um processo biologico-
psicolégico de avaliacdo e preparo de reacdo (alteragbes fisiologicas), podendo,
desta maneira, vir a contribuir para o tratamento psicoterapico de exposi¢ao gradual
e sistematica por meio de treinamento fisico especifico.

AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION, 2017 apud MARTINS, 2017,
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aponta que existem varias evidéncias em relagédo ao efeito positivo do exercicio para
a saude mental, de que o mesmo é um importante aliado para o tratamento de
doencas mentais, porém pode-se afirmar que ainda ndo é corriqueiro que 0s
psicologos usem frequentemente o exercicio fisico como parte dos tratamentos. Fato
esse, que nos entristece. Sendo hoje em dia a informacéo e tecnologia para nos
auxiliar tdo facil de ser consultada. Existem varias evidéncias de que a pratica de
exercicio fisico regular modula diferentes funcbes cerebrais, como melhora da
funcéo cerebral, reestabelecimento das habilidades mentais, aprimoramento da
func@o cognitiva e prevencdo das disfuncdes psiquiatricas. Os beneficios neuro
protetores que o exercicio fisico proporciona, porém ainda existe a ignorancia a
cerca desse tema, e vindo de outras profissionais da mesma area. (LOBO et. al.,
2018, p.185)

O tratamento da ansiedade é um processo em que a auséncia do auxilio do
exercicio fisico ira inviabilizar o sucesso na cura. E vasta a comprovacdo em estudos
de seus beneficios, os resultados positivos acontecem desde as primeiras secfes

das atividades.
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4 RELATO DE EXPERIENCIA

41 METODOLOGIA

Relato de experiéncia de carater descritivo. Foram acompanhadas pessoas
diagnosticadas com ansiedade em sua rotina de exercicios, a fim de identificar e
controlar através de atividade fisica e seus beneficios, episédios de ansiedade. O
diagndstico de cada individuo foi feito por seu respectivo especialista clinico. As
atividades aconteceram no espaco da casa de cada individuo, por ser
acompanhamento remoto utilizaram de computador e/ou celular para a transmissao

online durante das atividades.

4.2 ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Foi feita a introducdo do exercicio fisico na vida de pessoas diagnosticas com
ansiedade, para que fosse possivel identificar uma eventual melhora no controle do
distarbio psicologico. Segundo ARAUJO et. al. 2006, a relagéo entre exercicio fisico
e seus efeitos benéficos sobre transtornos de humor é comprovada por estudos que
abordam a pratica regular de atividade fisica e seus beneficios psicologicos.

Como foi uma experiéncia vivida em tempos de isolamento social, e as
possibilidades de variacdes de exercicios sdo amplas, toda a amostra ndo teve a
pratica do mesmo exercicio em relacdo ao seu movimento.

Um grande problema enfrentado para o desenvolvimento do trabalho foi a
guestao da motivagao para a hora das atividades propostas. O fato de que, o maior
namero era de pessoas sedentarias, e o momento vivido de isolamento social ter
agravado o comportamento sedentario, a auséncia de uma dieta ou alimentacao
balanceada, dificultou bastante o desempenho das atividades.

Segundo AURELIO (2004 apud ARAGAO, 2016) ansiedade pode ser
conceituada como angustia, aflicdo, desejo ardente, anelo, impaciéncia, e lidar com
pessoas que muitas vezes se encontram deprimidas ndao é uma tarefa facil. Ansiosos

também sdo pessoas em alguns casos de baixa alta estima, e que qualquer palavra
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mal colocada ira ser prejudicial para a atividade. Identificamos assim, que o proprio
problema atrapalhava em seu tratamento.

Antes de iniciar as atividades, no dia 02/01/2021 (dois de janeiro de dois mil e
vinte e um), foi aplicado o teste de Escala HADS (Escala Hospitalar de Ansiedade e
Depresséo), em forma de entrevista, também por transmissao online, para identificar
o nivel de ansiedade dos alunos e apontar, no final, as possiveis melhoras dos
individuos. Esta escala € constituida de duas listas de perguntas, sendo uma parte
destinada a ansiedade e a outra destinada a depressdo. S&o sete questdes de
multipla escolha sobre sintomas depressivos e ansiosos. Para cada questdo o
paciente deve responder sobre a presenca ou a frequéncia dos sintomas, existindo
quatro possibilidades de resposta. A pontuacédo varia de 0 a 3 pontos para cada
questdo, qudo maior for a intensidade dos sintomas, mais alta serd a pontuacao.
Dessa forma, o escore total da HADS varia de 0 a 21 pontos para cada lista,
somando um total de 42 pontos. (enfrete.com.br)

As entrevistas foram feitas, e as atividades iniciaram, no dia 04/01/2021
(quatro de janeiro de dois mil e vinte e um). Aconteceram nos meses de janeiro,
fevereiro, margo, e abril de 2021, se encerrando no dia 03/04/2021 (trés de abril de
dois mil e vinte e um). A frequéncia das secdes das atividades foi dividida alternando
os dias da semana entre segunda-feira, quarta-feira, e sexta-feira, as aulas
aconteciam as 17:00 horas e tinham a duracdo de 30 minutos. Os dias alternados
foram importantes, para proporcionar um descanso suficiente entre as atividades. O
acompanhamento remoto acontecia através de video chamada pelo aplicativo
GoogleMeet.

Eram propostas atividades de forma dindmica, porém com limitagbes de
espaco e de equipamentos, que foram adaptados de acordo com a possibilidade de
cada um participante. Utilizavam de exercicios com peso do corpo como também
pesos adicionais (halteres, muitas vezes substituidos por quilos de alimento),
aparelhnos como cordas, colchonetes (substituido por toalha), e até cadeiras.
Exemplificando o dinamismo das aulas, os alunos faziam atividades de
deslocamento, exercicios com saltos, de contragédo dinamica e contracao isométrica.
As atividades foram elaboradas, com a pratica de exercicios aerébicos e resistidos,
diversificando os exercicios, ou seja, os exercicios de MMSS (membros superiores),
MMII (membros inferiores), e 0 CORE (musculos do tronco), mantendo o equilibrio

de forca e volume muscular, também propiciando oxigenacdo muscular no corpo em
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geral.

Exercicios de baixa a moderada intensidade, sdo os mais recomendados para
0s sintomas da ansiedade, portanto, as atividades eram sempre demonstradas e
fixadas para melhor acompanhamento didatico e de acordo com a preconiza¢gdo do
Colégio Americano de Medicina do Esporte. (2018)

Nas primeiras semanas aconteceram alguns imprevistos, como: alguns dias
0s participantes ndo se sentiam bem para fazer as atividades, e como se tratavam
também de sedentarios, como fala SANTOS, 2019, a falta de exercicio fisico ou a
inatividade fisica impacta muito na satde mental do individuo, enquanto acontece a
diminuicAo da autoestima, da autoimagem, do bem-estar e da sociabilidade.
Sabendo que o0 sedentarismo acarreta também em aumento significativo do
estresse, ansiedade e possivelmente da depressdo, as aulas também eram
adaptadas em funcao do humor da turma.

Apesar dos contratempos, todas as atividades foram realizadas, ndo deixando
faltar nenhuma atividade programada.

Apés o termino das atividades programadas durante os 3 meses, no dia
04/04/2021 (quatro de abril de dois mil e vinte e um) foi reaplicada a entrevista com a
Escala HADS.

4.3 AVANCOS E PERSPECTIVAS

Propiciar eventuais melhoras para os individuos participantes que foram
acompanhados em suas atividades. Foi identificada melhoras no grau de ansiedade
dos individuos em observacdo. Com o passar das semanas, 0s praticantes
visivelmente demonstravam se desvencilhar pouco a pouco da tensao que causa a
ansiedade, também relatavam que os sintomas vinham diminuindo de acordo com
os dias praticados de atividade fisica.

Estudos (CHEIK et.al., 2003; PEREIRA, 2013) afirmam que a execuc¢ao do
exercicio fisico traz beneficios as pessoas com essas enfermidades, pois, durante a
pratica sucedem um processo de liberacdo da dopamina e endorfina pelo
organismo, hormonios do prazer juntos com serotonina e ocitocina, proporcionando
um efeito tranquilizador e analgésico no praticante regular.

Como consequéncia da continuidade dos exercicios e a evolugéo dos dias, foi
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notdria a melhora na aptidao fisica dos envolvidos, o que tinha seu valor em relagéo
ao fator psicoldgico e motivacéo, e o quanto era gratificante para eles perceber sua
melhora individual.

Apés toda a superviséo, foram conferidas as entrevistas feitas com a Escala
HADS. Foram conferidas as respostas entre primeira e segunda entrevista e foi feita
uma comparacao entre elas. Como era previsto, os participantes relataram melhoras

no controle da ansiedade através de suas respostas.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A ansiedade € um mal consideravel, levando em conta o estado em que o
individuo pode chegar, a quantidade de problemas que podem desenvolver na sua
vida, pessoal e social, como também afetar a saude fisica e psicoldgica.

Vimos que, a pratica de exercicio fisico € um forte aliado no combate da
ansiedade, seja qual for a modalidade a ser praticada, contanto que seja
corretamente orientada, acarreta em melhoras no grau de ansiedade do individuo.

E impossivel negar o quanto o profissional de educacéo fisica é importante
para a sociedade, ndo sO durante o treinamento, mas orientando, motivando,
socializando.

A Educacdo Fisica ndo é sé culto ao corpo, hipertrofia muscular, e corpo
estético, Educacao Fisica € cultura, saude, bem-estar, e qualidade de vida.

O monitoramento das atividades mostrou-se importante na socializacdo dos
envolvidos na pratica de atividade fisica orientada e supervisionada.

Os praticantes em particular, os envolvidos nesse relatério foram muito
prejudicados pela condicdo do isolamento social. Essa condigdo provocou
dificuldades no acompanhamento das atividades, pois, remotamente ndo se
consegue chegar a mesma performance do presencial, mas isso, ndo impediu que
houvesse beneficios adventos da pratica de atividade fisica.

Dificuldades encontradas ja eram esperadas, mas, possibilitou melhor
enfrentamento nas metodologias aplicadas, de acordo com o objetivo estabelecido.

Dessa forma, convém ressaltar a relevancia de trabalhos que levem em
consideracdo praticas ativas junto a essa parcela da populagéo, as quais podem
promover beneficios a qualidade de vida, conforme proposto pela Organizacéo
Mundial da Saude.

Com todas as adversidades, conseguiu-se verificar melhoras no humor e,
consequentemente, alivios nas dores mentais, na qualidade vida desses praticantes,
contribuindo para a evolugao do professor e da qualidade de futuras aulas, e para
todos os alunos, que seja qual for o seu objetivo, o exercicio ir4 Ihe ajudar a alcancar

a sua meta.
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