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A INFLUENCIA DA ATIVIDADE FiSICA E SEUS EFEITOS NOS SINTOMAS
DA ANSIEDADE: UMA REVISAO SISTEMATICA

INFLUENCE OF PHYSICAL ACTIVITY AND ITS EFFECTS ON SYMPTOMS
OF ANXIETY: A SYSTEMATIC REVIEW

André Luis Pereira Aragjo”
André Luis Pereira Aragjo”

RESUMO

Com o avango das pesquisas cientificas, a literatura demostra que a participagdo em varias
formas de atividades fisicas esta associada de forma positiva a satide fisica e mental. A
ansiedade ¢ um transtorno mental presente na sociedade em um contexto geral, devido ao
estilo de vida adotado nos dias atuais, juntamente com o estresse € a depressao, tornaram-se
doencgas diagnosticadas com elevada frequéncia. Sabe-se que a atividade fisica € um recurso
ndo farmacologico utilizado para essa finalidade, seus efeitos benéficos desencadeados
incluem melhora do estado fisico e emocional. O presente estudo teve como objetivo realizar
uma revisdo sistematica da literatura acerca da tematica sobre a influéncia da atividade fisica
e seus efeitos, atuando no tratamento ou prevencao dos sintomas da ansiedade. Para tanto, foi
utilizada uma investiga¢do nas bases de dados LILLACS, SCIELO e Google Académico.
Estudos referentes aos anos de 2014 a 2019. A busca eletronica inicial resultou em 366
manuscritos. Resultando em 20 artigos selecionados que preencheram todos os critérios
metodologicos de selecdo. Este estudo aborda de maneira geral a relagdo entre atividade fisica
e os sintomas da ansiedade sem direcionar nenhum grupo especifico, embora tenha sido
mencionada a classe de adultos e idosos com maior frequéncia, e incidéncia maior de
diagnostico desses sintomas em mulheres. Verificou-se que os artigos em questdo se
complementam, trazendo ideias semelhantes, onde a pratica de exercicios aerdbios e de forca
muscular tem uma grande influéncia e importdncia como intervengdo no tratamento e
prevencao dos sintomas ansioliticos, trazendo consigo efeitos positivos das acdes
psicologicas, biologicas, funcionais e sociais. Ressaltando a importancia dessa influéncia,
juntamente com o trabalho multidisciplinar para o tratamento, reducdo e prevengdo dos
sintomas da ansiedade.

Palavras-Chave: Atividade fisica; Exercicios fisicos; Ansiedade.
ABSTRACT

With the advancement of scientific research, the literature shows that participation in various
forms of physical activity is positively associated with physical and mental health. Anxiety is
a mental disorder present in society in a general context, due to the lifestyle adopted today,
along with stress and depression, have become very frequently diagnosed diseases. It is
known that physical activity is a non-pharmacological resource used for this purpose; its ben-
eficial effects triggered include improvement of physical and emotional state. This study
aimed to conduct a systematic literature review on the theme of the influence of physical ac-
tivity and its effects, acting on the treatment or prevention of anxiety symptoms. For this, an
investigation was used in the databases LILLACS, SCIELO and Google Scholar. Studies
from 2014 to 2019. The initial electronic search resulted in 366 manuscripts. Resulting in 20
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selected articles that met all the methodological selection criteria. This study broadly address-
es the relationship between physical activity and anxiety symptoms without targeting any spe-
cific groups, although the most frequently mentioned class of adults and the elderly and the
higher incidence of diagnosis of these symptoms in women were mentioned. It was found that
the articles in question complement each other, bringing similar ideas, where the practice of
aerobic and muscle strength exercises has a great influence and importance as an intervention
in the treatment and prevention of anxiolytic symptoms, bringing with it positive effects of
psychological, biological actions, functional and social. Highlighting the importance of this
influence, along with the multidisciplinary work among Physical Education professionals,
Psychologists and Psychiatrists for the treatment, reduction and prevention of anxiety symp-
toms.

Keywords: Physical activity; Physical exercises; Anxiety.
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1. INTRODUCAO

Com o avanco das pesquisas cientificas, a literatura demostra que a participacdo em
varias formas de atividades fisicas esta associada de forma positiva a satide fisica e mental. E
fundamental compreender que a saude mental e a satde fisica sdo dois elementos da vida
totalmente interligados e interdependentes, e, que tal como muitas doengas fisicas, as
perturbagdes mentais ¢ comportamentais resultam de uma complexa interagdo de fatores
biologicos, psicologicos e sociais. A ansiedade ¢ um transtorno mental presente na sociedade
em um contexto geral, devido ao estilo de vida adotado nos dias atuais, juntamente com o
estresse e a depressdo, tornaram-se doengas diagnosticadas com elevada frequéncia.

A palavra ansiedade tem origem do termo grego Anshein que significa sufocar,
oprimir, conforme Nardi (2006). Segundo Alves (2014), a ansiedade é compreendida como
uma reacdo emocional normal da vivéncia humana. Costuma ser notada como um estado de
alerta, surgindo tensdo e um gasto energético de nivel moderado a elevado, associado a uma
percep¢ao do ambiente aumentada voltada a um perigo percebido conscientemente ou nao.
Ocorre uma mudanga do estado fisico e psiquico, com projecdo de futuro muitas vezes
negativa, porém, com possibilidade de modificacdo do curso de acdo. O medo pode ser
normal e ter seus beneficios, pois ¢ uma reagdo emocional a uma ameaga percebida,
resultando em energia e motivagdo. Porém, quando ocorre a antecipacdo de uma ameaca
futura, estamos perante a ansiedade que pode ser prejudicial e interferir com o desempenho e
com o cotidiano (Acres, 1998; DSM-V, 2014). A ansiedade possui varias definigdes,
caracterizada como uma perturbacdo do espirito causada pela incerteza ou inseguranca,
angustia, aflicdo relacionada com qualquer situacdo de perigo. Para Ruiz (2001), a ansiedade
também pode ser entendida como uma resposta adaptativa do organismo, caraterizada por um
conjunto de alteragdes fisiologicas, cognitivas e comportamentais, surgindo um estado de
ativagdo e alerta a um sinal de perigo ou ameaga a integridade fisica ou psicologica. No
entanto, a ansiedade pode tornar-se patologica quando deixa de ser adaptativa, isto ¢, quando
o perigo a que pretende responder ndo ¢ real ou quando o nivel de ativacdo e duracdo ¢
desproporcional a situacdo objetiva, ou seja, apresenta-se com mais frequéncia e intensa, com
sintomas que podem causar grande sofrimento e prejuizo na vida cotidiana.

Dados da Organizacdo Mundial de Satde (OMS,2019) apontam que a prevaléncia
mundial do transtorno de ansiedade € de 3,6%. A populagdo brasileira vem sofrendo cada vez

mais com situagdes de descontrole emocional. Os dados recentes divulgados mostram que



9,3% dos brasileiros, mais de 19 milhdes, apresentam os sintomas de ansiedade. Infelizmente,
o Brasil ¢ o lider mundial na patologia, apresentado niimeros trés vezes maiores que a média
mundial. A populacdo brasileira vem sofrendo cada vez mais com situagdes de descontrole
emocional, os estresses didrios, mudangas expressivas nos padrdes sociais e nos niveis de
organizacdo das sociedades passaram a exigir do ser humano grande capacidade de adaptacdo
fisica, mental e social. No geral acarretam uma série de maleficios para o ser humano, pois
prejudica o individuo acometido de diferentes formas, e assim, comprometendo sua qualidade
de vida. A ansiedade tende a ser diagnosticada com prevaléncia maior nos adultos, e segundo
pesquisas, considerando género, ressaltam que a mulher ¢ mais atingida assim conforme os
dados da Organizacdo Mundial de Saade (OMS, 2016), por uma conjungdo de fatores
biologicos e culturais. A gravidez, a menopausa e o proprio ciclo menstrual provocam
alteracdes hormonais que podem levar a manifestagdes dos sintomas. Elas também tém mais
problemas na tireoide que € responsavel pela produgdo de hormonios. Ja os homens tem uma
resisténcia maior em procurar atendimento medico e também de expressar os sintomas, por
isso numero de diagnostico ¢ menor. Sendo maior a prevaléncia em individuos com mais de
18 anos de idade (Holmes, 2001; Rodrigues, 2012). Existe também uma grande relagdo ao uso
de drogas, alcool e nicotina, que, aumentam a ansiedade e pode agravar os casos de quem ja
possui tendéncia a desenvolver o transtorno.

No que se referem os sintomas segundo Manual de Diagnostico e Estatistico de
Transtornos Mentais (DSM-V 2014), no humor, engloba panico, apreensao, irritabilidade e
aparecimento de sentimentos de condenagao e/ou desastre. J& quanto a sintomas cognitivos,
envolvem preocupagdes recorrentes e exageradas, pensamentos que refletem a preocupacdo
muitas vezes antecipatoria, a distracdo € recorrente também. Quanto aos sintomas somaticos
estes podem ser imediatos (exemplo: suor, boca seca, taquicardia, sensacao de “falta de ar”)
onde ocorre o alto nivel de estimulacdo do sistema nervoso autonomo, podendo surgir numa
fase posterior (se a ansiedade de longo prazo) fraqueza muscular, fadiga, colapso do sistema
fisiologico e até problemas mais sérios (exemplo: colica intestinal e ulceras). Os sintomas
motores existem hiperatividade autonoma, agitagdo motora sem objetivo e respostas de susto
exagerado na presenga de ruidos subitos, juntamente com a impaciéncia e inquietacdo. Nos
transtornos da ansiedade fazem parte: Perturbacdo de Ansiedade de Separagdo; Mutismo
Seletivo; Fobia Especifica; Perturbagdo de Ansiedade Social (Fobia Social); Perturbacio de
Panico; Perturbacdo da Ansiedade Generalizada; Perturbacdo de Ansiedade Induzida por

substancia/medicamento; Perturbacdo de Ansiedade devido a outra Perturbacdo Médica;



Perturbacdo da Ansiedade com Outra Especificagdo e Perturbagdo de Ansiedade Nao
Especificada (DSM-V, 2014).

Entre os avancos e as novas descobertas cientificas para o controle e prevengdo da
ansiedade, estd, a pratica regular de atividade fisica como intervengdo ndo farmacologica
complementar. Seus efeitos t€ém recebido a atencgao de pesquisadores em todo o mundo por ser
um método eficaz tanto para a prevencdo quanto para o controle da doenga, além de
proporcionar mudangas no estilo de vida das pessoas. Considerando os conceitos sobre
atividade fisica, conforme Guiselini (2006), “o termo Atividade Fisica ¢ caracterizado por
qualquer tipo de movimento corporal, causado por uma contracdo muscular onde haja um
aumento do consumo de energia produzido”. Existindo uma divisdo possivel de ser realizada
que define a atividade fisica em ndo estruturada e estruturada. Onde a ndo estruturada sdo as
atividades de rotina, como caminhar, andar de bicicleta, lavar e passar roupa, fazer compras,
entre outras. Enquanto a atividade fisica estruturada seria todo exercicio fisico planejado, ou
seja, um programa planejado de atividades fisicas. (GUISELINI, 2006).

Neste contexto, estudos cientificos apontam que a atividade fisica se mostra eficaz na
reducdo de sintomas da ansiedade. A pratica regular de atividades fisicas traz resultados
positivos e importantes no tratamento desses sintomas proporcionando alguns beneficios
fisicos e psicologicos, além de promover para qualquer individuo beneficios cognitivos e
sociais. Durante a realizagdo de exercicios fisicos ocorre liberagdo de endorfinas e de
dopamina pelo organismo, propiciando um efeito tranquilizante e analgésico no praticante
regular, que frequentemente se beneficia de um efeito relaxante pos-esfor¢o e, em geral,
consegue manter-se um estado de equilibrio psicoemocional mais estavel frente as ameacas
dos meios externos. As evidéncias apontam ainda para a ocorréncia de uma reducdo dos
niveis de ansiedade com a prética de atividade fisica, onde efeitos superiores sdo encontrados
na realizagdo de atividades fisicas aerdbias, com duragdo minima de 30 minutos (Long &
Stavel, 1995 cit. in Rodrigues, 2012). Recentemente, um estudo transversal ao analisar a
frequéncia de ansiedade e depressdo entre praticantes e ndo praticantes de exercicio em
individuos de ambos os sexos com idades variaveis entre 18 e 45 anos, constatou uma maior
prevaléncia de sedentarismo, diagnostico de ansiedade e depressdao no publico feminino e que
um estilo de vida ativo (atividades de 60 minutos de caminhada, trote ou ciclismo)
proporcionou menores niveis destes transtornos mentais (KHANZADA et al.,2015). A
atividade fisica esta associada a reducdo da ansiedade (para formas aerobicas de exercicio),
constituida a um auxilio terap&utico, numa visao de desconforto e tensdo psicologica, sem

serem atingidos ainda niveis clinicos (Clow & Edmunds, 2014; Faulkner & Taylor, 2005;
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Cruz, 1996). O treino aerdbio é o mais recomendado (pela sua maior evidéncia cientifica); o
programa inicial deve ser bem estruturado; inicialmente, a supervisdo pode ser util porque
garante a adesdo e favorece alguma interacdo social que também pode produzir beneficios
motivacionais. Quanto a intensidade segundo o Colégio Americano de Medicina Desportiva
(ACSM, 2000), preconiza-se atividade com intensidade de 40 a 60% da frequéncia cardiaca
de reserva com duragao de 30 minutos ¢ frequéncia de trés vezes por semana; independente da
duragdo do programa inicial ¢ importante motivar os individuos a realizar atividade fisica de
forma regular, sistematizadas, integrando-a como habito de vida. Levando em consideragdo
aspectos como o tipo de exercicio e modalidade que o individuo desperta mais interesse de
praticar, juntamente com os objetivos especificos e a avaliacdo dos riscos de lesdo de cada
individuo. Alguns dos principais exercicios fisicos que ajudam a combater a ansiedade ¢ a
corrida e a caminhada.

Os beneficios associados com a atividade fisica e o exercicio regular contribuem para
um estilo de vida independente e mais saudavel, melhorando muito a capacidade funcional e o
estilo de vida nesta populacdo. Dessa forma o presente estudo tem como objetivo analisar a
influéncia da pratica de atividade fisica na ocorréncia de sintomas da ansiedade, fazendo-se
necessario analisar através de uma revisao sistematica nos ltimos cinco anos, comprovagoes
benéficas de prevencdo ou tratamento dos sintomas da ansiedade através da pratica de

atividade fisica.

2. OBJETIVO

Analisar, através de uma revisao sistematica, a influéncia da atividade fisica e seus efeitos nos
sintomas da ansiedade.

3. METODOLOGIA

3.1 Tipo de Estudo

Atualmente, a revisdo sistematica ¢ um dos tipos de estudos mais utilizados na
producdo de trabalhos cientificos, a qual tem como principal objetivo, realizar um
levantamento de estudos relevantes acerca de uma tematica especifica, tornando-se necessario
e fundamental o desenvolvimento de estratégias de busca, selecdo e andlise dos estudos

encontrados (Correia & Mesquita, 2014).
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Portanto, o presente estudo se refere a uma revisao sistematica da literatura cientifica
acerca da influéncia da atividade fisica e seus efeitos nos sintomas da ansiedade, produzidas
nos ultimos 5 (cinco) anos, no intervalo de 2014 a 2019, indexadas em bases de dados
especificas. Para tanto, a presente pesquisa teve como base metodologica as ideias de Gough,

Oliver e Thomas (2012), conforme demonstra a Figura 1:

[1 -LEVANTAMENTO INICIAL]

Il

2-LEITURA E ANALISE
DOS RESUMOS

3-LEITURA NA INTEGRA)

| |
[ 4-NOVA SELECAO ] ( 5-FICHAMENTO ) C 6-LEITURA GLOBAL )
]

7-APRESENTACAO )

Figura 1: Elaborada pelo autor, 2019.

3.2 Bases Consultadas

Foi realizada uma revisao sistematica da literatura através das buscas nas seguintes
bases de dados: Scientific Electronic Library Online (SCIELO); Literatura Latino-Americana
e do Caribe em Ciéncias da Satde (LILACS) e Google Académico. Coma finalidade de
responder a seguinte questdo norteadora: “Qual a influéncia da atividade fisica e seus efeitos

9% ¢

nos sintomas da ansiedade?”. A partir dos descritores “atividade fisica” “exercicios fisicos”
“ansiedade”. Importante destacar que foi utilizado como estratégia, o cruzamento destes

descritores, como “atividade fisica e ansiedade ou exercicios fisicos e ansiedade”.
3.3 Critérios de inclusao e exclusao
Inicialmente foi realizado o levantamento de todos os artigos encontrados com os

descritores propostos e dentro dos limites apresentados. Os mesmos foram avaliados quanto

ao preenchimento ou ndo dos critérios de inclusdo e exclusdo determinados.
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A pesquisa obedeceu aos critérios de inclusdo: a) artigos disponiveis em texto
completo (do tipo original) de forma gratuita; b) estudos que abordavam a tematica especifica
para a populacdo em geral; c) recorte temporal de 2014 a 2019; d) estudos disponiveis em
idioma escrito em portugués do Brasil; e) artigos que relacionem a Ansiedade e a influéncia da
pratica de algum tipo de atividade, exercicio ou treinamento fisico no tratamento ou
prevencgao da doenga; por fim, esses artigos deveriam trazer informagdes sobre a caracteristica
das atividades realizadas e a frequéncia.

Como critérios de exclusdo: a) foram retirados trabalhos que foram recuperados em
mais de uma base de dados (duplicatas); b) estudos que nao respondiam a questdo norteadora
da pesquisa foram descartados pelas leituras dos titulos; c) que ndo atendiam a publicacdes do
recorte temporal proposto. Apods esta triagem, foram lidos os resumos de todos os artigos
restantes, para a selecdo daqueles que seriam lidos em sua forma completa. Por fim, foram
analisados durante a leitura dos artigos completos no que corresponde ao atendimento dos

critérios de inclusdo citados a cima.

4. RESULTADOS

A primeira realizagdo de busca se deu em 14 de agosto de 2019, organizada a partir dos
descritores citados anteriormente. A busca eletronica inicial resultou em 366 manuscritos,
sendo 64 artigos no LILACS, 65 no SCIELO e 237 no Google Académico, conforme na tabela
(1):

Tabela 1: Total de estudos encontrados, excluidos e selecionados.

Bases Trabalhos Trabalhos Artigos
Consultadas Encontrados Excluidos Selecionados
LILACS 64 56 8
SCIELO 65 58 7

GOOGEE 237 232 5
ACADEMICO
366 346 20

Fonte: Quadro elaborado pelo autor, 2019.
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Para tanto, seguindo os critérios de pesquisa descritos na se¢do anterior, foram
encontrados 366 artigos. Destes, 346 foram excluidos por que ndo correspondiam aos critérios
de inclusdo. Resultando em 20 artigos selecionados que preencheram todos os critérios
determinados para a selecdo. Os dados desses artigos sdo apresentados na tabela (2) e sdo

objetos da discussao deste trabalho.

Tabela 2: Lista de artigos que preencheram todos os critérios de inclusdo da pesquisa, como descrito na sesséo

Metodologia.

AUTOR AMOSTRA / METODOLOGIA PRINCIPAIS RESULTADOS
POPULACAO

(SILVA et al, 2014) A amostra foi composta | Foram submetidos a | Adultos jovens com maiores valores
por 99 adultos jovens | avaliagdo do nivel de [ de Vo2max apresentam menores
(58 homens; 24,7+6,5 | ansiedade fisico-social por | niveis de ansiedade fisico-social.
anos de idade. Todos | meio  da Escala de | Deste modo, melhorar a aptidao
os individuos que | Ansiedade Fisico-Social e | aerdbia parece ser uma boa
compuseram a amostra | aptiddo aerdbia através do | estratégia para diminuir niveis de
eram universitarios de | Teste de Banco. Por fim, a | ansiedade fisico-social em adultos

uma Universidade | amostra foi dividida em | jovens.
privada da cidade de | quartis (percentis 25, 50 e
Natal — RN, Brasil. 75) pelo consumo maximo

de oxigénio (Vo2max).

(BARRETO et al, | A populagdo feminina | Estudo transversal que | As mulheres praticantes de EF
2015) com idade entre 40 e 60 | compreendeu 60 mulheres | apresentaram menor sintomatologia

anos. A amostra | entre 40 a 60 anos, sendo | climatérica e melhor estado de
composta por 60 | 30 praticantes de EF e 30 | saude que as mulheres nao
mulheres, sendo que 30 | ndo praticantes. Utilizaram- | praticantes. Observou-se  que
destas eram praticantes | se dois questionarios, sendo | dentre os dominios do WHQ, a
de exercicios fisicos | um inerente as caracteristi- | depressdo, os sintomas somaticos,

supervisionados no | cas sociodemograficas e | os vasomotores, a ansiedade, os
parque municipal Nova | clinicas, e o Women’s | problemas com o sono e a
Potycabana (grupo | Health Questionnarie | memoria/concentragdo foram os
praticante) e 30 n&o | (WHQ), que permite avaliar | que mostraram diferengas

praticavam  exercicios | a saude e a qualidade de | significativas (p<0,05) entre os
fisicos regulares (grupo | vida de mulheres no periodo | grupos.

ndo praticante). do climatério.
(FIDELIX et al, Adolescentes  obesos | A intervengéo incluiu | Aderiram ao programa 73,7% dos
2015) foram recrutados na | consultas clinicas (mensal), | adolescentes. A maior chance de
area metropolitana da | aconselhamento nutricional | desisténcia foi observada entre
grande  Recife, no (e psicoldgico (uma | aqueles com mais de 15 anos (odds

Brasil, de 2010 a 2013, | vez/semana), e treinamento | ratio de 0,40; 1C95%: 0,15-0,98),
por meio de anuncios | aerdbio supervisionado (trés | com mais sintomas de anorexia
em canais de televisdo, | vezes/semana). As variaveis | (odds ratio de 0,35; 1C95%: 0,14-
jornais e radios locais. | estudadas foram  peso, | 0,86) e com hipercolesterolémica
Os critérios de inclusdo | altura, indice de massa | (odds ratio de 0,40; 1C95%: 0,16-
foram: 12 a 18 anos, | corporal, composigéo | 0,91) no inicio do estudo.

estagio pubere (3 e | corporal (dobras cutaneas),
4),(14) e indice de | aptiddo cardiorrespiratéria
massa corporal (IMC) > | (andlise direta de gases),
percentil 95 de sexo e | perfil lipidico e sintomas

idade. auto relatos de transtornos
alimentares (bulimia,
anorexia e  compulsdo
alimentar), ansiedade,

depressao, insatisfagdo com
a imagem corporal e
qualidade de vida. A analise
estatistica incluiu regressdo
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logistica binaria e teste t de
Student independente

(LAMEGO et al,
2016)

Dez mulheres
sedentarias

diagnosticadas com
transtorno de panico

(TP).

Realizaram 36 sess6es de
exercicios aerobicos
continuos (70 a 75%
Vo2max) em esteira, 3x por
semana, durante 12
semanas. Uma avaliacdo
cardiopulmonar (teste
ergoespiromeétrico) definiu a
intensidade do treinamento,
bem como estabeleceu
valores de Vo2max pré e
pés-treinamento. A
avaliacdo dos sintomas de
ansiedade nos trés
momentos (controle, 6° e
12° semana), foi realizada
utilizando os questionarios

IDATE-T  (Inventario do
Trago de  Ansiedade),
IDATE-S (Inventario do

Estado de Ansiedade) e
SUDS (Unidades Subjetivas
da Escala de Aflicdo).

Os resultados mostraram redugéo
do IDATE-T na 6° e 12° semanas
de exercicio; no entanto, o IDATE-S
e o SUDS mostraram uma redugéo
apenas na 12° semana. O Vo2max
apresentou melhora significativa
apoés 12 semanas de intervengéo
em relacdo a linha de base.

Freitas, (2016).

Estudo composto por 55
pacientes com asma
moderada a grave e
obesidade grau Il (IMC
>= 35 e < 39.9 kg/m2).

Foram alocados em 2
grupos: programa de perda
de peso + placebo (PP+P)
ou programa de perda de
peso + exercicios (PP+E),
sendo que o programa de
perda de peso incluiu terapia
nutricional e psicoldgica (12
sessdes semanais de 60
minutos cada).

Foram analisados os resultados de
51 pacientes que foram reavaliados.
Comparado com o grupo PP+P, os
pacientes que realizaram exercicio
apresentaram melhora no controle
clinico da asma (- 0,7 [-1,3 - -0,3]
vs. -0,3 [-0,9 - 0,4] escore ACQ;
p=0,01) e nos FSRQV (0,8 [0,3 -2,0]
vs. 0,4 [-0,3 - 0,9] escore AQLQ;
p=0,02), respectivamente. Essa
melhora parece ter sido
consequéncia do aumento do
condicionamento fisico.

(BATISTA et al,
2016)

Pessoas com 0s
transtornos de
ansiedade e depresséo.

Este trabalho caracteriza-se
como uma revisao
bibliografica qualitativa.

Com bases nos artigos pesquisados

observa-se que a pratica de
exercicios fisicos constitui
importante via terapéutica no

tratamento de transtornos de
ansiedade e depressdo, além de
propiciar melhoras significativas em
outros parametros fisioldgicos.

(PUPULIN et al, Foram selecionados | Foram usados como | Observamos na atividade fisica e
2016) para o estudo 14 | critérios de inclusdo no | de lazer possibilidades de
pacientes com | trabalho, pacientes que | contribuigdo para uma melhoria na
HIV/AIDS que | usavam terapia | qualidade de vida e atengéo as
participam do projeto | antirretroviral e | pessoas com HIV/AIDS em busca
Nucleo de Estudos e | apresentavam  taxa  de | proporcionar outros caminhos para
Apoio ao  Paciente | linfécitos T CD4+ estavel por | obtengéo e promogao da saude
HIV/AIDS do | um ano. Os pacientes eram
Departamento de | convidados a participar das
Ciéncias Basicas da | atividades fisicas e de lazer
Saude/Universidade apods explicagéo do trabalho.
Estadual de Maringa | Uma vez que aceitavam,
(PR). escolhiam o grupo de que
gostariam de  participar:
Grupo | --- Participagdo em
atividades de  exercicio
fisico, Grupo Il -
Participagdo em atividades
de lazer.
(MOTA etal, 2016) Seis pessoas com | Os participantes  foram | Foi identificada diferenga
diabetes participaram | avaliados por meio de | significativa nos niveis de
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das intervengdes, todas
do sexo feminino, com
idade média de 59 anos
(sendo a idade minima
51 anos e a maxima 65
anos).

entrevistas (anamnese),
exames laboratoriais e
médicos visando identificar
se poderiam se submeter as
atividades fisicas. Também
foram realizados testes de
flexibilidade, teste de
caminhada de 1.600 metros
e medidas (antropometria).
A Escala Beck Anxiety
Inventory  (Beck-BAl) foi
aplicada a cada seis meses
de intervencao.

ansiedade pos-intervencgao,
indicando a potencialidade desse
tipo de trabalho.

Giesta, L. (2016)

Participaram 164
estudantes com idades
compreendidas entre os
18 e 0s 54 anos

Os dados foram recolhidos
com recurso a um
questionario
sociodemografico, a Versédo
Portuguesa da Escala de
Bem-Estar Mental de
Warwick-Edinburgh
(WEMWBS) e Escala
Continuum de Saude Mental
(MHC-SF) e a Escala de
Ansiedade, Depressao e
Stress (EADS-21) e ao
Questionario  Internacional
de Atividade Fisica (IPAQ

A amostra apresenta baixos niveis
de psicopatologia, altos niveis de
salde mental positiva e niveis de
atividade fisica muito homogéneos.
Contrariamente ao esperado, ndo
foi encontrada uma associacdo
significativa entre a saude mental
(quer ao nivel da psicopatologia
quer da saude mental positiva) e o
nivel de atividade fisica. Verificou-
se, contudo que, quando os niveis
de bem-estar aumentam os niveis
de doencga mental diminuem e vice-
versa, demonstrando assim a
importancia da promogéo do bem-
estar /saude mental positiva, na
prevencdo da doenca mental.

(MEDEIROS et al,
2017)

Esta pesquisa é
baseada na coleta de
dados sobre os fatores
associados a ansiedade
em estudantes de uma
faculdade particular em
Vitéria da Conquista-
BA.

A pesquisa possui carater
descritivo, quanto a natureza
da pesquisa é quantitativa. A
pesquisa foi desenvolvida
municipio de Vitoria da
Conquista/BA. A coleta de
dados foi realizada na
Faculdade Independente do
Nordeste. Os participantes
do presente estudo foram
selecionados por faixa etaria

Os resultados revelaram a presenca
de ansiedade em quase metade na
populacdo académica pesquisada,
com um indice mais elevado de
ansiedade entre as mulheres, que
apresentam leve ansiedade em
28,8% da amostra, ansiedade
moderada em 9,6% e ansiedade
severa 2,7%. Cabe destacar que
esses dados que estdo em
conformidade com a ampla maioria

de 19 a 25 anos, em | dos estudos de mesma ordem,
estudantes da area da |tanto a nivel nacional como
saude. internacional.

(LOURENCO et al, | Amostra desta revisdo | A revisdo integrativa (RI)7 | Concluiu-se que as implicagdes

2017)

constituiu-se de oito

artigos.

da literatura cientifica, € um
método de investigagao que
viabiliza a busca, avaliagdo
critca e sintese das
evidéncias disponiveis sobre
determinado assunto, neste
caso a eficacia terapéutica
da AF em pessoas com
transtorno mental.

para o cuidado de enfermagem
surgem da eficacia terapéutica da
atividade fisica por pessoas com
transtorno mental, acrescentando
beneficios individuais e coletivos
que proporcionam a socializagéo e
a promocgao de bem-estar.

(ARAUJO et al,
2017)

Quarenta mulheres, 20

treinadas e 20 nao
treinadas participaram
do estudo.

O estudo comparou niveis
de ansiedade e depressao
de mulheres ftreinadas em
exercicio resistido e de
sedentarias. As participantes
responderam a escala HAD
com 14 questdes
relacionadas aos niveis de
ansiedade e depressdo. O
GC apresentou escores
mais elevados de depresséo
e ansiedade que o GT.

Pode-se concluir que mulheres de
meia idade que participaram de
programa de exercicios resistidos
apresentaram melhor estado de
salude mental verificados por
menores niveis de depressdo e
ansiedade do que mulheres
sedentarias.
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(LOPES ctal, 2017)

Estudo transversal
realizado em 2015, com
47 universitarios, em
ltuiutaba, Minas Gerais,
Brasil.

Aplicou-se questionario
semiestruturado, auto
responsivo, com questdes
sobre dados sOcios
demograficos, habitos de
vida, aspectos clinicos de
diabetes mellitus,
hipertensao arterial
sistémica, obesidade e
qualidade do sono. Além
disso, coletaram amostras
de sangue para analise do
perfil bioquimico, além de
medidas antropométricas e
presséao arterial.

Encontrou-se prevaléncia de 64%
(n=20) do sexo feminino, 53%
(n=25) do grupo étnico racial branco
e 55% (n=26) da faixa etaria entre
18 e 19 anos. No decorrer de um
ano, observou-se aumento na
prevaléncia de pratica de atividade
fisica, refletindo na melhora da
pressao arterial, na fragdo de
colesterol de alta densidade (HDLc)
e na qualidade do sono. Além disso,
houve diminuicdo de 6,4% (n=3)
tanto na circunferéncia da cintura
aumentada quanto na
circunferéncia da cintura
substancialmente aumentada e
diminuicdo de 21,2% (n=10) na

relagdo  cintura  quadrii  dos
estudantes. A frequéncia de
estresse, humor deprimido e

ansiedade também apresentaram
reducéo.

(GOUVEA et al,
2017)

Com uma amostra por
conveniéncia composta
por 20 idosos de ambos
0s géneros.

Avaliados por meio do teste
de agilidade, escala de
equilibrio e inventarios de
depressdo, ansiedade e
questionario de qualidade de
vida. Os idosos participaram
de um programa de
atividade fisica
caracterizado como Danga
Sénior, por um periodo de
trés meses.

Intervencdo apresentou melhores
escores na maioria das variaveis,
com resultados significativos
apenas para a ansiedade
classificada como estado emocional
temporario. Sendo assim, a Danga
Sénior foi efetiva como exercicio
fisico na melhora da qualidade de
vida, saude fisica e mental dos
idosos.

(OLIVEIRA et al,
2017)

Amostra foi composta
por 93 idosos que
frequentavam clubes de
danga na cidade de
Maringd, PR, Brasil.

Utilizou a Escala de
Estresse Percebido, Escala
de Autoestima, Inventario de
Ansiedade Geriatrica,
Escala de Satisfagdo com a
Vida e o questionario SF-12.
Para anadlise dos dados
foram utilizados os testes de
Kolmogorov-Smirnov

(normalidade dos dados), U
de Mann-Whitney e Kruskal-

Wallis (comparagdo das
variaveis psicologicas em
funcéo das variaveis

sociodemograficas e de
saude), Correlagdo de
Spearman e Regresséo
Linear Multivariada (relagédo
entre as variaveis).

Os idosos apresentaram perfil
saudavel, sendo que a ansiedade e
a depressdo foram os principais
fatores psicolégicos e emocionais a
influenciar negativamente a
satisfagdo com a vida desses
idosos.

(LEAO et al, 2018)

Foram investigados
estudantes maiores de
18 anos, regularmente
matriculados nos cursos
da area da saude
(Biomedicina,
Enfermagem,
Fisioterapia, Medicina e
Odontologia) e que
frequentavam o primeiro
ano do curso (primeiro e
segundo semestres).

Trata-se de um estudo
transversal analitico,
realizado numa instituigdo
de ensino superior do
Nordeste do Brasil. Foi
aplicado um questionario
elaborado pelos
pesquisadores, além do
Inventario de Depressdo
Beck (BDI), na sua

adaptagdo e padronizagédo
brasileira, e o Inventario de
Ansiedade  Beck  (BAl),
também na sua adaptagéo e
padronizacao brasileira.

As prevaléncias de ansiedade e
depressao entre os estudantes da
area da saude foram muito
superiores as da populagdo em
geral, tendo os estudantes do curso
de Fisioterapia apresentado o
resultado mais alto.
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(LAUX et al, 2018) Grupo de estudo foi | Essa pesquisa caracterizou- | Os resultados apontaram uma
constituido  por 36 | se como experimental. Apds | diminuicdo da ansiedade dos
servidores técnicos dos | trinta e seis aulas, durante | sujeitos na comparagéo entre pré e
setores administrativos | um  periodo de doze | pds-teste no grupo experimental
entre 18 e 50 anos de | semanas, trés vezes por | (p<0,010), sendo que n&o ocorreu o
idade. semana do PEFAT realizou- | mesmo no grupo controle

se o teste de ansiedade. | (p=0,348).
Programa de exercicio fisico
no ambiente de trabalho foi
desenvolvido utilizando
exercicios de flexibilidade,
reforgo muscular,
relaxamento e alongamento.
Cada aula teve duragdo de
10 minutos, trés vezes por
semana em um periodo de
12 semanas, totalizando 36
aulas (6 horas de
atividades).

(LOBO et al, 2018) Foram selecionados | Realizou-se uma pesquisa | Notou-se que, nos quadros de
dezenove (19) artigos | bibliografica em Literatura | transtornos de ansiedade, os
através de uma revisdo | cientifica nacional e | ajustes fisiolégicos ao qual o
sistematica da literatura | internacional, nas bases | organismo se torna submetido
em relagdo aos efeitos | eletronicas: Literatura | extrapolam o ambito do sistema
do exercicio fisico e a | Latino-Americana em | nervoso autbnomo e atingem o
influéncia Ciéncias da Saude | sistema endocrino e imunitario,
transgeracional das | (LILACS), Scientific | tornando-se duradouro. A pratica de
caracteristicas Electronic Library Online | exercicio fisico e a epigenética
epigenéticas em | (SciELO) e Public Medline | demonstraram relevante papel na
quadros de transtornos | (PubMed). Na busca, sem | modificacdo dos principais sinais e
de ansiedade. limitagdo de periodo de | sintomas dessa psicopatologia.

tempo, utlizaram-se as
seguintes  palavras-chave,
em portugués/inglés:
“Ansiedade”; “Ansiedade e
exercicio fisico”; “Treino de
forca e Transtorno de
Ansiedade”; “Transtorno do
Panico”; “Transtorno de
Ansiedade  Generalizada”;
“Epigenética”.
(ALVES et al, 2019) Amostra composta por | Escores de ansiedade foram | Houve diferenga significativa entre

256  praticantes de
atividade fisica aerodbica
regular foi comparada a

amostra de 256
sedentarios (grupo
controle).

quantificados por meio do
Inventario de Ansiedade
Estado-Trago de Spielberger
(Idate). Os escores dos
grupos foram comparados
por meio dos testes t de
Student e qui-quadrado para
dados paramétricos e néao
paramétricos,

respectivamente. A
correlagéo entre escores de

os escores médios de ansiedade (p
< 0,001) e o teste qui-quadrado
comprovou haver maior prevaléncia
de escores de ansiedade intensa (p
< 0,001) no grupo de sedentarios.
Idade ndo se correlacionou com
piores escores de ansiedade (p <
0,05). Em relagdo ao sexo,
mulheres  apresentaram  maior
prevaléncia de  escores de
ansiedade intensa.

diferentes  variaveis  foi
realizada pelo teste de
Pearson
(DE OLIVEIRA et Estudo com 200 idosos | Os instrumentos utilizados | Os  achados  sugerem  uma
de ambos os sexos, | para avaliagdo das | correlagdo entre baixos niveis de

al, 2019)

divididos
grupos.

em dois

atividades fisicas, qualidade

de vida, ansiedade e
depressao foram,
respectivamente: 0
questionario de  Becker

modificado; o Questionario
de Qualidade de Vida (SF-
36); e a Escala Hospitalar de
Ansiedade e Depresséo

atividade fisica e sintomas de
ansiedade e depressdo em idosos
que vivem na comunidade.
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(HADS). Os dados foram
analisados por testes t de
Student, Pearson (r) e
analise de variancia
(ANOVA), com odds ratio e
nivel de significancia de 5%
(p<0,05).

Fonte: Elaborada pelo autor, 2019.

5. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar através de uma revisdo sistematica, a
influéncia da atividade fisica e seus efeitos nos sintomas da ansiedade. Diante os resultados,
verificou-se que os artigos selecionados se complementam, trazendo defini¢des e ideias
semelhantes, onde a pratica de atividade fisica tem influéncia e importancia satisfatéria como
intervencdo no tratamento e prevencao dos sintomas da ansiedade.

No que se refere a especificidade do publico-alvo, este estudo aborda de maneira
geral a relagdo entre atividade fisica e os sintomas depressivos sem direcionar nenhum grupo
especifico, foram regatados estudos com pessoas do sexo masculino e feminino com idades
diversificadas, embora tenha sido mencionada a classe de adultos e i1dosos com maior
frequéncia. Dos artigos selecionados apenas o estudo de Fidelix et al (2015) associa a
atividade fisica e seus efeitos aos sintomas de ansiedade em adolescentes. Dos estudos
selecionados, 4 (quatro) deles, foram direcionados a melhoria da qualidade de vida e
autoestima junto ao tratamento e prevencao dos sintomas da ansiedade em idosos, através da
pratica regular de atividade fisica (ARAUJO et al, 2017; OLIVEIRA et al, 2017; GOUVEA
et al, 2017; OLIVEIRA et al, 2019). Segundo os autores, dentre as mudangas que ocorrem
com o avango da idade a que mais atinge a vida dos idosos ¢ a diminui¢do da capacidade
funcional, a qual acarreta maior dificuldade em realizar tarefas didrias antes feitas
independentemente, levando assim, ao surgimento dos sintomas ansiosos. Conforme Gouvéa
et al (2017) a capacidade cognitiva também ¢ um dos determinantes da qualidade de vida na
velhice, uma vez que perdas nas fungdes cognitivas podem resultar em prejuizo no
funcionamento fisico, social e emocional da pessoa idosa. Entretanto, a atividade fisica bem
orientada tende a ser bem aceita a esse publico gerando melhora da qualidade de vida, saude
fisica e mental dos idosos.

Grande parte dos estudos relata que os sintomas da ansiedade sdo diagnosticados

com maior prevaléncia em mulheres por uma conjuncdo de fatores biologicos e culturais. A
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gravidez, a menopausa e o proprio ciclo menstrual provocam alteragcdes hormonais que podem
levar a manifestacdes dos sintomas. Elas também tém mais problemas na tireoide que ¢
responsavel pela producdo de hormodnios. J& os homens tem uma resisténcia maior em
procurar atendimento medico e também de expressar os sintomas, por isso o numero de
diagnostico ¢ menor. As mulheres revelam uma maior preocupagdo com o aspeto fisico
atribuindo uma maior importancia as alteragdes estéticas, gerando um discurso mais negativo.
O grau de inatividade fisica prevalece bem maior também nessa populacdo. No estudo de
Aragjo et al (2017) as mulheres participaram de programa de exercicios resistidos
apresentaram melhor estado de saude mental verificados por menores niveis de depressao e
ansiedade do que mulheres sedentarias. Os estudos selecionados demonstram que os sintomas
da ansiedade foram mais prevalentes em grupo sedentario. O estudo de Alves et al (2019)
corrobora com essa informagdo, onde, obteve diferenca significativa entre os escores médios
de ansiedade e o teste qui-quadrado o mesmo foi comprovado maior prevaléncia de escores de
ansiedade intensa no grupo de mulheres sedentarias.

Vale ressaltar a importancia da presenca de estudos nos quais a intervengdo da
atividade fisica teve grande influéncia no tratamento dos sintomas da ansiedade associados a
outras patologias. Importancia essa, ja que o individuo ao ser diagnosticado com certa
patologia recebe um grande impacto na sua vida, afetando suas condi¢des fisicas e mentais,
acarretando assim ao surgimento de sintomas de ansiedade. Dos seguintes estudos
selecionados associando a tematica a outras doencas, foram eles: Freitas (2016), estudo
composto por 55 pacientes com asma moderada a grave e obesidade grau II, no qual um
programa multidisplinar observou através da pratica de atividades fisicas reduziu bastante os
niveis de ansiedades nessa populagao; Pupulin et al (2016), observaram na atividade fisica e
de lazer possibilidades de contribuicao para uma melhoria na qualidade de vida e atengdo as
pessoas com HIV/AIDS em busca proporcionar outros caminhos para obtengdo e promog¢ao
da saude fisica e mental, diminuindo os sintomas da ansiedade; Mota et al (2016) foi
identificada diferenca significativa nos niveis de ansiedade poés-intervencdo, indicando a
potencialidade desse tipo de trabalho em seis pessoas com diabetes.

O que mais chama atengdo ¢ que grande parte dos estudos selecionados relatam o
grande indice de prevaléncia dos sintomas da ansiedade em estudantes universitarios, devido a
sobrecarga no dia a dia da vida académica. Os estudantes do ensino superior sdo uma
populagdo de suma importancia nesta tematica, pois € a partir dos 17/18 anos que existe uma
baixa adesdo a participagdo em atividades fisicas (o inicio da vida universitaria, o aumento da

exigéncia e dedicagdo a esse nivel educativo, a possivel deslocagdo de localidade) favorecem
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bastante a retirada dos alunos da pratica fisico-desportiva, o que promove a perca dos efeitos e
beneficios fisicos e psicologicos do exercicio e da atividade fisica (Cruz, et al., 1996;
Rodrigues, 2012).Entre os estudos selecionados com essa ideia, foram eles: Medeiros et al
(2017), onde os resultados revelaram a presenca de ansiedade e inatividade fisica em quase
metade na populagdo académica pesquisada, com um indice mais elevado de ansiedade entre
as mulheres, que apresentam leve ansiedade; Giesta (2016) onde, participaram 164 estudantes
com idades compreendidas entre os 18 e os 54 anos. Verificou-se que, através da pratica de
atividade fisica os niveis de bem-estar aumentam e os niveis de doenca mental como a
ansiedade diminuem, demonstrando assim a importancia da promocdo do bem-estar /satide
mental positiva, na prevencao da doenga mental; Ledo et al (2018) na qual, as prevaléncias de
ansiedade e depressao entre os estudantes da area da saude foram muito superiores as da
populagdo em geral, tendo os estudantes do curso de Fisioterapia apresentado o resultado mais
alto; Lopes et al, (2017), observou-se aumento na prevaléncia de pratica de atividade fisica,
refletindo na melhora da pressdo arterial, na fragdo de colesterol de alta densidade (HDLc) e
na qualidade do sono. A frequéncia de estresse, humor deprimido e ansiedade também
apresentaram redugao.

As pressdes do mercado de trabalho associada as poucas horas de lazer tém
acarretado em diversos disturbios psicologicos, dentre eles a ansiedade, que influencia no bem
estar do trabalhador, afetando até mesmo o seu rendimento profissional. Com base no estudo
de Laux et al (2018) destaca bem essa relagdo através do efeito de um Programa de Exercicio
Fisico no Ambiente de Trabalho sobre a ansiedade dos funcionarios técnicos administrativos.
O grupo de estudo foi constituido por 36 sujeitos com idade média de 33,81+1,45 anos,
enquadrados como sedentarios ou insuficientemente ativos. O programa de exercicio fisico no
ambiente de trabalho foi desenvolvido utilizando exercicios de flexibilidade, reforco
muscular, relaxamento e alongamento. Cada aula teve duragdo de 10 minutos, trés vezes por
semana em um periodo de 12 semanas, totalizando 36 aulas.

As escalas de avaliacdo da ansiedade servem como recurso necessario ao processo de
investigacdo, pois a avaliagdo dos sintomas ¢, de fato, muito importante tanto na fase do
diagnostico em si, como no acompanhamento € na mensuragao mais objetiva das intervencdes
durante o processo. O Inventario de Ansiedade Beck (BAI) foi o mais utilizado nos estudos
criado com o objetivo inicial de medir a intensidade dos sintomas de ansiedade, sendo
amplamente utilizado tanto para pacientes psiquidtricos, como para a populagdo em geral. E
constituido por 21 itens que devem ser avaliados numa escala de quatro pontos, refletindo

niveis de gravidade crescentes, absolutamente ndo, levemente, moderadamente, gravemente,
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sendo que o escore total ¢ a soma dos escores dos itens individuais. Dentre outras foram
utilizadas, como por exemplo: A Escala de Ansiedade, Depressao e Stress (DASS-21) que
tem fungdo de avaliar a severidade dos sintomas centrais da depressdo, ansiedade e stress
através de 21 itens; a Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressdo — HADS A e D, que possui
14 itens, dos quais sete sdo voltados para a avaliagdo da ansiedade (HADS-A) e sete para a
depressao (HADS-D) em pacientes de hospitais clinicos nao psiquiatricos. Cada um dos seus
itens pode ser pontuado de zero a trés, compondo uma pontuacdo maxima de 21 pontos para
cada escala. No que se refere a avaliagdo dos niveis de atividades fisicas, foram mais variadas
entre os autores. Uns avaliaram o nivel de atividade fisica dos individuos através de entrevista
individual. Também houve os que utilizaram o Questionario Internacional de Atividade Fisica
(IPAQ) que ¢ um questiondrio que permite estimar o tempo semanal gasto em atividades
fisicas de intensidade moderada e vigorosa, em diferentes contextos do cotidiano, como:
trabalho, transporte, tarefas domésticas e lazer.

Sabendo que pratica de atividade fisica regular ¢ vista como um beneficio, onde,
favorecer as agdes funcionais, de humor, o relacionamento interpessoal e o dominio de novos
habitos. Bem como, a atividade fisica causa efeitos biologicos e fisioldgicos como mudangas
na concentracdo de endorfinas, que podem agir beneficamente sobre a depressao, diminuindo
a ansiedade, tensdo e estresse. Estudos como os de Batista et al (2016); Araujo et al (2017) e
Ledo et al, (2018) corroboram com a mesma ideia ao citar em seus estudos a teoria dos
neurotransmissores, na qual, ocorre liberagdo de endorfina e dopamina pelo organismo ao
praticar atividade fisica, propiciando um efeito tranquilizante e analgésico no praticante, que,
frequentemente, se beneficia de um efeito relaxante e, em geral, consegue manter um estado
de equilibrio psicossocial mais estavel frente as ameacas do meio externo, aliviando assim os
sintomas da ansiedade.

Em relagdo aos tipos de atividade fisica para obtencao de resultados positivos para o
tratamento e redu¢ao dos sintomas da ansiedade, foram citados exercicios aerobios, atividades
em grupo, como também exercicios individuais de forga e resisténcia, sendo que os exercicios
aerobios aparecem com mais frequéncia. Os exercicios fisicos aerobios sdo os mais indicados
para promover melhora da aptiddo fisica e dos sintomas normalmente observados, mas desde
que prescritos no limiar ventilatéorio 1 com um volume (tempo ou distancia) baixo ou
moderado, ou seja, sem ultrapassar o limiar de lactato, aplicados na forma de um programa de
treinamento fisico aerdbio progressivo e controlado. Os resultados dos exercicios aerobios nos
sintomas da ansiedade devem-se aos efeitos fisiologicos e comportamentais, entendendo que

apOs os exercicios a uma sensagdo de prazer e bem-estar que afetam positivamente os



22

sintomas da ansiedade. Portanto, devem ser acompanhados de monitoramento da intensidade
do exercicio de acordo com o nivel de aptiddo fisica de cada individuo, além de avaliagao
clinica e psiquidtrica regular. Observou-se também que a pratica de atividade fisica orientada
pode contribuir na redugdo dos sintomas depressivos em todos os publicos, principalmente em
idosos e portadores de outras patologias. Quanto a intensidade, frequéncia e duracdo variaram
entre os estudos. Foram executados os programas fisicos individualizados e em grupos que
tiveram a duracdo de 12 semanas a um ano, sendo realizados numa frequéncia de pelo menos
trés vezes por semana, com duragdo entre 20 ¢ 40 minutos com atividades moderadas, tanto

de resisténcia aerobia, como a unido dos dois tipos, aerobio e de for¢a muscular.
6. CONSIDERAQ()ES FINAIS

Portanto, compreende-se que a atividade fisica no complemento do tratamento da
ansiedade o, vem sendo cada vez mais utilizada e bem aceita, tanto pelos profissionais como
pela populacdo em geral. Ressaltando que esta traz consigo os efeitos positivos das acdes
psicologicas (amenizacdo dos pensamentos negativos, confianga e autocontrole), biologicas
(melhora nas dores corporais e a liberagdo de neurotransmissores, 0s quais auxiliam na
sensagdo de bem-estar), funcionais que sdo caracterizadas pela agilidade nas atividades do
dia-a-dia, e sociais (interacdo, concentracdo). Sendo assim existe uma ampla diversidade de
atividades e exercicios fisicos que podem ser utilizados com essa populacdo com sintomas,
porém, vale ressaltar que sejam planejados de forma e sistematizada, respeitando a
individualidade biologica de cada um.

Neste contexto, se torna interessante a estimulagdo de praticas de ensino, pesquisa €
extensdo nos cursos de Educagdo Fisica visando qualificar tais profissionais para o
atendimento desta populacdo em que como vimos nos dados so6 tende a se propagar esse
crescimento em nosso meio. Os profissionais de Educagdo Fisica podem lidar com grupos
especiais. Onde o mesmo tem um papel importante visando a satde fisica e mental. Com
conhecimento, a atuagdo desse profissional foi mais que comprovado nos achado que pode se
torna util e mis do que necessario, inclusive exercendo a funcdo em lugares onde existem
equipes multidisciplinares. A pesquisa cientifica ¢ importante para se adequar as ac¢des dos
professores de Educacdo Fisica. Com argumentos fundamentados podem-se construir
programas eficientes de intervencdo, seja em escolas, faculdades, hospitais, ou qualquer

centro de apoio a saide mental.
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Os estudos envolvidos mostraram melhoras a partir de poucas semanas de atividade,
diminuindo sintomas e promovendo alivio emocional aos praticantes deixando, desta forma, a
proposta da realizagdo do exercicio fisico como um complemento terapéutico no tratamento
de tais transtornos. Observa-se também que o uso do exercicio fisico mostra-se como
importante fator de protecdo na melhoria da autoestima, sensacdo de prazer e interacao social.
Por fim, vale lembrar que, a pratica do exercicio fisico, devidamente monitorada por
profissional da 4rea, ndo apresenta nenhum tipo de contraindicagdo além de promover
confianca convertida em beneficios para a satide dessa populagdo em geral.

A alta prevaléncia de sintomas ansioliticos em adultos, jovens e idosos reforca a
importancia da investigacao cientifica, por estarem associados a outras doengas médicas e ao
risco de evolucdo de outras doencas mentais, como a depressao. A promog¢ao € a manutengao
da saude devem ser ressaltadas para a populacdo, que necessita cada vez mais, incluir uma
pratica didria de exercicios, em favor da satde e da funcionalidade fisica e mental.

Sendo assim, o presente trabalho traz comprovagdes cientificas voltadas para area, no
qual, os resultados obtidos estdo de acordo com os objetivos € aos demais estudos dos autores
que corroboraram com a temadtica, proporcionando melhor conhecimento das questdes que
retratam as doencas mentais em destaque a ansiedade e seus sintomas juntamente com a
atividade fisica como intervencdo. Sugerindo aos estudantes e profissionais de educacdo
fisica, saude mental e areas afins, que procurem aprofundar e realizar novas pesquisas que

contribuam para o enriquecimento literario e producao cientifica.
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