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EXERCICIO FiSICO NO CONTROLE DO ESTRESSE MENTAL EM ADULTOS

PHYSICAL EXERCISE IN CONTROLLING MENTAL STRESS IN ADULTS

Pedro Vieira de Limal

RESUMO

O presente estudo tem como objetivo analisar e discutir os efeitos do exercicio fisico
na reducédo do estresse mental em adultos, mediante uma revisdo de literatura. O
estresse € considera um mal extremamente comum na atualidade em virtude de um
conjunto de fatores do mundo contemporaneo. A atividade fisica se mostra eficaz ao
ajudar na regulacdo das respostas fisioldgicas das pessoas, pois age na liberacao
de uma série de cascatas fisioldgicas e bioquimicas no organismo humano, como a
modulacdo do eixo HPA (hipotdlamo-pituitaria-adrenal), liberacdo de opidides endo-
genos, monoaminas, serotonina, endorfina e dopamina, que sdo exemplos de hor-
mONios e neurotransmissores que precisam ser regulados no intuito de aliviar e es-
tabilizar o estresse mental. Para isso, foi realizada uma revisao, utilizando artigos
que fossem isentos de conflitos de interesse e com as minimas limitagdes possiveis,
afim de encontrar uma resposta a pergunta problematizadora do estudo. Foram rea-
lizadas buscas nas bases de dados PubMed e Google académico, que fossem en-
saios clinicos randomizados com pessoas adultas, utilizando os descritores “exerci-
cio fisico”, “Atividade fisica”, “estresse”, “estresse mental”, “estresse psicoldgico”,
“saude mental” e suas respectivas tradugdes em inglés, resultando em: “physical
exercise”, “physical activity”, “stress”, “mental stress”, “psychocological stress” e
“‘mental health” e foram selecionados 04 artigos para analise e discussao. Os estu-
dos trouxeram evidéncias da importancia dos exercicios fisicos em diferentes moda-
lidades, ainda, pode-se inferir que a atividade fisica regular € uma excelente opc¢ao
de tratamento ndo farmacolégica para a reducdo dos niveis de estresse, além dos
inUmeros outros beneficios.

Palavras-Chave: exercicio fisico; estresse mental; adultos.

ABSTRACT

This study aims to analyze and discuss the effects of physical exercise on reducing
mental stress in adults, through a systematic review of the literature. Stress is
considered an extremely common pathology today due to a set of factors in the
contemporary world. Physical activity has proven effective in helping to regulate
people's physiological responses, as it acts on the release of a series of physiological
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and biochemical cascades in the human body, such as modulation of the HPA axis
(hypothalamic-pituitary-adrenal), release of endogenous opioids, monoamines,
serotonin, endorphins and dopamine, which are examples of hormones and
neurotransmitters that need to be regulated in order to alleviate and stabilize mental
stress. To this end, a literature review was conducted, using articles that were free of
conflicts of interest and with the minimum possible limitations, in order to find an
answer to the problematic question of the study. Searches were conducted in the
PubMed and Google Scholar databases for randomized clinical trials with adults,
using the descriptors “physical exercise”, “physical activity”, “stress”, “mental stress”,
“psychological stress”, “mental health” and their respective translations into English,
resulting in: “physical exercise”, “physical activity”, “stress”, “mental stress”,
“‘psychological stress” and “mental health” and 04 articles were selected for analysis
and discussion. The studies provided evidence of the importance of physical exercise
at different intensities, and it was also possible to infer that regular physical activity is
an excellent non-pharmacological treatment option for reducing stress levels, in
addition to the numerous other benefits.

Keywords: physical exercise; mental stress; adults
1 INTRODUCAO

O estresse mental tem atingido inimeras pessoas no mundo contemporaneo,
afetando diretamente suas vidas em muitos aspectos e levando a consequéncias
muitas vezes irreversiveis no ambito pessoal, profissional ou social. O estresse tem
permeado a vida de quase todos aqueles que estéo inseridos no contexto da vida
moderna, com trabalhos complexos, relacionamentos complicados, muito tempo
gasto com mobilidade urbana, entre outros fatores que desgastam o fator emocional,
como as questdes socioeconémicas.

Fatores enddcrino-quimicos e as habilidades dos individuos no gerenciamen-
to das emocdes ajudam a entender como esse mal afeta diretamente a satde. Nes-
se sentido, demanda ambiental, resposta ao estresse e consequéncias comporta-
mentais norteiam o entendimento de como o ser humano percebe e age mediante
alguns agentes estressores, também considerando que diferentes pessoas podem
perceber esses agentes de maneiras distintas e, consequentemente, lidarem melhor
ou pior a tais situacoes.

A vivéncia na sociedade moderna foi grandemente impactada por fatores que
corroboram para o aumento do estresse, como a alta nos recursos tecnoldgicos,
maiores demandas trabalhistas, sedentarismo, entre outros agravantes que causam
perturbacdes mentais nos individuos. A busca por melhores condi¢bes de vida e si-
tuacbes adversas nos ambitos de relacionamento, trabalho ou até faculdade, tem
levado as pessoas ao limite psiquico pela quantidade exacerbada de estimulos e
demandas. Diante disso, infere-se que a contemporaneidade trouxe uma carga de
responsabilidades que adoece as pessoas mentalmente.

Fisiologicamente o que explica de maneira mais clara a respeito do processo
do estresse mental € o eixo HPA (Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal), que regula as res-
postas internas do corpo através de estimulos externos, sejam eles visuais, auditi-
VOS, sensoriais, entre outros. Na mediacdo desse processo, as glandulas adrenais
produzem e liberam glicocorticoides, como o cortisol, que auxilia o corpo a usar
energia armazenada para lidar com o estresse e aumenta os efeitos do sistema ner-
VOsO simpatico Jurema et al., (2004). Dessa maneira, pode-se inferir que o estresse



€ um mecanismo essencial, que permite o ser humano e os animais sobreviverem
mediante a alteracdo de seus organismos de maneira a fugir ou lutar frente a amea-
cas reais. O problema surge quando existe uma extrapolacédo desses processos em
contextos onde ndo ha ameacas e por tanto, as pessoas vivenciam esse sistema de
seguranca do corpo de maneira constante, ou na maior parte do tempo, trazendo a
condi¢cédo de doencga para esse processo.

O exercicio fisico pode ser uma excelente ferramenta para melhora da saude
mental, se bem planejado e aplicado na rotina das pessoas. como um processo or-
ganizado e sistematico de aperfeicoamento fisico, nos seus aspectos morfologicos e
funcionais, impacta diretamente sobre a capacidade de execucéo de tarefas que en-
volvam demandas motoras, sejam elas esportivas ou nao.

Além disso, o exercicio fisico permite a otimiza¢do do funcionamento do corpo
a nivel cerebral, sistémico e periférico, auxiliando na capacidade de reagir as de-
mandas externas, também contribuindo para a manutencédo do organismo no ambito
fisiolégico e psicolégico. Ainda, promove a possibilidade da criacdo de lagos e o
aperfeicoamento afetivo, que também € um bonus trazido pelo exercicio para esse
combate. Neste contexto, surge a pergunta norteadora, seria 0 exercicio fisico um
tratamento ndo farmacoldgico bem sucedido para o estresse mental?

Neste sentido, o objetivo geral deste estudo foi analisar e discutir os efeitos do
exercicio fisico na reducao do estresse mental em adultos, mediante uma revisao da
literatura.

2 REFERENCIAL TEORICO

Segundo Long (1983) o exercicio fisico promove mudancas positivas na sau-
de mental e auxilia o sujeito a reagir melhor as demandas advindas de eventos es-
tressores, 0 que permite a compreensdo de que se bem fundamentado, os exerci-
cios fisicos séo aliados. Para MCewen, (2007) o "Estresse é uma palavra usada pa-
ra descrever experiéncias que sao desafiadoras emocional e fisiologicamente”, com
isso compreende-se que o estresse é complexo por definicdo, sendo necessério en-
tendimentos acerca de diferentes areas para entender como o estresse se manifesta
através de situacdo particulares na vida das pessoas alterando a conformacao fisio-
l6gica das mesmas.

Conforme Chrousos e Ouro, (1992) o estresse também esta diretamente rela-
cionado com a homeostase e a forma pela qual o corpo utiliza de mecanismos que
envolvem respostas afetivas, fisioldgicas, bioquimicas e cognitivo-comportamentais
a fim de que haja recuperacéo do organismo.

Para Danese et al., (2011) as causas do estresse podem vir de aspectos so-
ciais e da vida cotidiana que de alguma forma submetem o corpo a um alto nivel de
tensdo, ou alguma demanda fisica, como um trabalho fatigoso por exemplo. Os fe-
ndmenos que levam a essa alteragcdo homeostatica sdo demandas objetivas que le-
vam a sensacdo de incapacidade para cumpri-la e também avaliacbes subjetivas
acerca desta, de forma que quando a demanda excede a capacidade do individuo,
dar-se inicio a um processo de desgaste fisico e mental para lidar com determinada
situacdo, conhecido como carga alostatica.

Nesta perspectiva, existe uma relacdo direta entre aspectos da vida ordinaria
e extraordinaria que se apresentam como causadores do estresse, para além des-
tes, também existem aspectos econdmicos, sociais e demograficos que contribuem
para niveis mais altos ou mais baixos de estresse mental. Também se considera a
diferenca da percepcéo de estresse de forma relativa em cada pessoa, ao passo



gue uns possuem mais resiliéncia no embate ao estresse e outros sdo mais susceti-
veis ao desgaste de situacbes estressoras (Charmandari et al.,, 2005; Sapolsky,
2000).

No ambito fisiolégico, o cérebro desempenha o papel de 6rgéo principal na
regulacédo dos processos relacionados ao estresse, para isso, € necessario entender
de maneira mais aprofundada o eixo HPA (hipotdlamo-pituitaria-adrenal), que € o
mecanismo responsavel pela maior parte das adaptacbes geradas no organismo
humano. O hormdnio liberador de corticotrofina (CRH) € produzido no hipotalamo e
controla a liberacdo de um outro hormonio, através do transporte da glandula pituita-
ria anterior, denominado hormdnio adrenocorticotrépico (ACTH), este por sua vez
desencadeia a producéo de cortisol, que € um hormonio esteroide produzido pelas
glandulas supra renais, e tem um papel fundamental no aumento dos niveis de acu-
car no sangue e supressao do sistema imunoldgico, no intuito de permitir respostas
de luta ou fuga frente a situagcbes ameacadoras, quando normalizado, a producéo de
CRH e ACTH séao sessadas através do aumento dos niveis de cortisol no sangue,
mediante um sistema de retroalimentacdo negativa, conforme explorado por Joel,
Barao, (2009).

O sistema autondémico é a parte do sistema nervoso central que regula res-
postas fisiolégicas involuntarias, como controlar a pressao arterial, motilidade gas-
trointestinal, secrecéo gastrointestinal, esvaziamento da bexiga, Sudorese e tempe-
ratura corporal. Sua parte simpatica é ativada pelo hipotalamo, causando vasocons-
tricdo, elevando a pressao sanguinea, dilatacdo dos brénquios e pupila e inibicdo da
digestdo, além da inducéo da atividade adrenal, na producédo de adrenalina e nora-
drenalina que também exercem efeitos na modulag¢do dos tecidos, como a quebra
do glicogénio hepético e dos musculos esqueléticos, a liberagdo de glicose na cor-
rente sanguinea e inibem a secrecdo de insulina pelo pancreas, elevando assim a
glicemia Sapolsky, (2002). Segundo Joels e Bardo, (2009) a vasopressina, ocitocina,
dopamina, serotonina e 6xido nitrico, além do fator neurotréfico derivado do encéfa-
lo, também sao importantes moduladores da resposta ao estresse.

Quanto ao sistema imunoldgico, os sistemas alostaticos sdo modulados atra-
vés das citocinas, que sao proteinas sinalizadoras de acao pleiotropica (Montoro et
al., 2009), considerando haver uma divergéncia quanto a acdo no HPA e SNA, de
maneira que algumas estimulam esses mecanismos e outras inibem. No contexto de
imunidade, ha de se diferir o estresse agudo e crbnico, naquele a liberacdo de cor-
tisol em niveis moderados conduzem os eventos fisiolégicos para a diminuicdo da
chance de quadros infecciosos através dos linfocitos, linfécitos T, citocinas anti-
inflamatérias, linfocitos B e eosindfilos, neste a exposi¢do crbnica ao estresse pode
levar a queda do sistema imunologico mediante a hipercortisolismo que estimula de
forma consideravel a resposta th2, levando a sensibilidade dos receptores de glico-
corticoides.

Nesse ambito, ha uma queda de producéo de linfocitos B e das citocinas anti-
inflamatorias, interleucina 4 (IL-4) e interleucina 10 (IL-10), e um aumento na produ-
cao de citocinas pro-inflamatérias IL-1 e interleucina 6 (IL-6) e do fator de necrose
tumoral alfa (TNF-a) (Marques, Cizza, Sternberg, 2007; Sanders et al., 2000;
Zunszain et al., 2011).

A relagcdo do estresse e desenvolvimento de outras patologias também séo
muito bem estabelecidas pela literatura académica, pois leva a debilitacdo de diver-
S0s sistemas e 6rgdos do nNosso corpo, como 0 sistema imunoldgico, endécrino e
nervoso. Facilitando ou promovendo doengas de cunho coronariano (Rozanski et al,
1999), imunoldgico (Sergestrom e Miller, 2004), nervoso (Sapolsky, 1999), bem co-



mo atrasos na recuperacdo tecidual (Kolehmainen e Bartolomeu, 2012) e adapta-
cOes neurais e musculares atenuadas (Bartolomeu et al., 2008). O que leva a com-
preensdo de que o estresse cronico deve ser manejado com intuito preventivo de
outros problemas.

Apresentados varios efeitos benéficos do exercicio fisico para a saude, e nes-
te caso, a saude mental, convém compreender os desfechos do exercicio fisico na
mesma. A pratica de exercicios com intensidade moderada parece diminuir a per-
cepcdo subjetiva de estresse em comparacdo com quem nao faz exercicios segundo
Aldana, et al., (1996) e, ainda, amplia a saude psicolédgica geral, permitindo adapta-
¢cOes positivas contra o estresse, melhora da qualidade de vida, liberagdo de hormo-
nios relacionados ao bem estar como serotonina e endorfina e melhora da reativida-
de ao estresse. Além disso, h4 uma reducdo da imunossupressao induzida pelo
exercicio fisico. Diante deste embasamento, convém considerar o exercicio fisico
como uma opcéo de tratamento ndo farmacoldgico para o estresse mental, tendo em
vista os fatores envolvidos.

3 METODOLOGIA

Foram selecionados artigos cientificos nas bases de dados PubMed e Google
académico acerca deste tema, utilizando uma populacédo adulta. Para tal, é crucial o
entendimento de que os dados coletados precisam ser corretamente relacionados e
interpretados dentro de um contexto que sirva para elucidar a probleméatica do es-
tresse e a forma com que o mesmo pode ser reduzido através da préatica de exerci-
cios fisicos.

O levantamento foi feito através da selecao de artigos primarios, ou seja, iné-
ditos, que foram conduzidos de maneira ética e cuidadosa de forma a ndo macular o
resultado da pesquisa, para isso, se utilizou de critérios de exclusdo como estudos
com conflitos de interesses, estudos desconexos do tema e estudos observacionais,
e critérios de inclusdo, foram selecionados ensaios clinicos randomizados, a fim de
fundamentar a producao de um artigo secundario, que consiste em uma compilacéo
desses dados.

Para a conducdo das buscas foram utilizadas palavras-chave como
“exercicio fisico”, “Atividade fisica”, “estresse”, “estresse mental’, “estresse psicol6-
gico”, “saude mental”’ e suas respectivas tradugcdes em inglés, resultando em: “physi-
cal exercise”, “physical activity”, “stress”, “mental stress”, “psychocological stress” e
“‘mental health”. No intuito de otimizar e aumentar o grau de precisao das buscas fo-
ram utilizados operadores boleanos como “and” e “or” e, ainda, filtros disponiveis
nas bases de dados que limitam os resultados em tempo e/ou tipologia. A busca dos
artigos foi no primeiro semestre de 2024, para analise posterior. Por fim, na base
Medline através do buscador PubMed foram encontrados 360 artigos e no google
académico 2.790.000, dos quais 04 foram selecionados para analise.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
Posto 0 embasamento tedrico, prosseguir-se-a com apresentacdo dos artigos

selecionados que serdo apresentados em um quadro, contendo seus respectivos
autores, ano de publicacao, metodologia e resultados.



Quadro 1 — Sistematizacdo dos artigos inclusos na analise

Autor

Método, critérios de inclusao, instru-
mentos avaliativos e amostragem.

Resultados

Throne et
al., (2000)

Critérios: bombeiros masculinos e femini-
nos saudaveis e atualmente ativos (50
homens, 3 mulheres, idade 35,7 + 7,3
anos). Testes: Vo2 maximo; Teste an-
aerobio; STD; PANAS; SAIl; Combat Chal-
lenge

N° total = 41

O grupo designado para o
remo, apresentou melhor
reatividade ao estresse em
comparacao ao grupo contro-
le, além da melhora aerébia
e poténcia. Além de relata-
rem menos ansiedade relaci-
onada ao estresse e afeto
negativo antes do estresse
poOs-teste.

Herbert et
al., (2020)

Critérios: Idade <18 anos, ndo consumir
substancias ilicitas, ndo ter problemas psi-
quiatricos ou neurologicos, gravidez ou
deficiéncias fisicas. Testes: BDI-Il; STAI;

PANAS; SCI; WHOQOL-BREF; GPAQ;
EDI-2.
N° total = 74

A atividade fisica foi associ-
ada a niveis mais baixos de
depressdo, ansiedade e
stress psicossomatico e a
uma melhor qualidade de
vida nos seguintes dominios:
saude fisica, bem-estar e re-
lacbes sociais.

Atlantis et

Critérios: disposto a obter analises de
sangue em jejum dos niveis de lipidios e
glicose; capaz de apresentar uma autori-
zacdo médica para iniciar um regime de

O exercicio multimodal é tao
eficaz quanto outros trata-
mentos de exercicios de mo-
dalidade Unica para sintomas




al., (2004) | exercicios; capaz de frequentar a acade- | depressivos e, em contraste
mia por um periodo de 60 min, minimo de | com outros estudos, melhora
3 dias/semana e para cada coleta de da- | os sintomas de estresse e 0s
dos fisiolégicos em trés ocasifes durante o | resultados da qualidade de
estudo de 24 semanas; e disposicao para | vida.
ser randomizado para grupos de controle
de tratamento ou lista de espera.
Teste: DASS; SF-36 Health Status Survey
N° total = 44
Critérios: profissionais de nivel médio da | Praticar mindfulness e exer-
mesma organizacdo e nao praticar MM ou | cicio fisico como estratégias
Diaz- EF mais de uma vez por semana ou que | de recuperacdo durante 0s
Silveira et | sofriam de algum tipo de doenca mental. | intervalos para o almoco po-
al,. (2020) | Testes: PSQ; GHQ-12; slgA de reduzir o estresse perce-
bido apés cinco semanas de
N° total = 94 pratica, com melhores resul-
tados para o exercicio. Além
disso, a préatica de mindful-
ness pode melhorar a saude
mental com efeitos por 6 me-
ses.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.

Os achados trazidos por Throne et al., (2000) sugerem a melhora na reativi-
dade ao estresse e outros parametros, porém o estudo se limita pela baixa quanti-
dade de individuos e pela situacdo que foi usada para avaliar o estresse dos bom-
beiros, que foi um incéndio simulado, o que pode viabilizar um viés, pelo fato de que
esse nivel de estresse percebido pode ndo ser real pela consciéncia da simulacéo,
todavia o remo mostrou-se eficiente na melhora da aptidao fisica mensurada pela
frequéncia cardiaca e pressao arterial e também no estado de estresse avaliado pe-
los testes, o que mostrou claramente que individuos bem condicionados apresentam
melhores parametros fisicos e psicolégicos quando expostos a situacdes de alto es-
tresse. O estudo € interessante em termos metodoldgicos, mas é limitado pela ma-
neira que se propde a testar os bombeiros, mas traz achados interessantes e Uteis
no sentido de contribuir na melhora desses parametros.

Herbert et al., (2020) investigaram a hipétese da melhora do quadro de sinto-
mas depressivos e estresse percebido mediante a prescricdo de 6 semanas de
exercicios aerébios de baixa a moderada intensidade na modalidade online e 2 se-
manas na modalidade laboratorial, ambos com seus respectivos grupos controle. O
estudo foi conduzido em estudantes universitarios, que comumente sdo individuos
gue costumam relatar repercussdes em sua saude mental em virtude do contexto de
vida conturbado. A hipétese foi confirmada ao final do estudo ao avaliar desfechos
objetivos e subjetivos como medidas padronizadas de autorrelato para avaliar a sa-
ude mental e 0 bem-estar em ambos os estudos.

No estudo de Herbert et al., (2020) especificamente, foram mensurados de-
presséo autorreferida, ansiedade, estresse e enfrentamento percebidos, insatisfagao
corporal e qualidade de vida. Além disso, a aptiddo cardiovascular serviu como me-
dida objetiva no estudo laboratorial. Nesse sentido, péde-se inferir causalidade em
um programa de exercicios aerobios de intensidade relativamente baixa no manejo
do estresse em adultos jovens. Ou autores conseguiram por meio deste estudo
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comprovar com certo grau de confiabilidade que exercicios de baixa intensidade po-
dem melhorar essas condi¢cdes de saude mental, porém em virtude da baixa intensi-
dade essa percepcao de melhora é reduzida, o que talvez nos sugira que a resposta
de melhora do estresse mental é dose dependente da quantidade de exercicio prati-
cado, mas isso ja € um grande avanc¢o na ciéncia do exercicio fisico.

Atlantis et al.,, (2004) concluiram que a pratica multimodal de exercicios
(treinamento de forca e aerdbio) séo eficazes na melhoria de parametros relaciondos
a saude mental com ligeira vantagem para o estresse, o estudo publicado na
Elsevier extremamente bem conduzido e desenhado quanto a randomizacéo,
aplicacéo do treinamento, monitoramento e cegamento dos elvolvidos, além disso,
se valeu de 24 semanas de duracao, tempo abil para concluir de maneira mais
assertiva. A faixa de intensidade do aerobio variou em 60% a cerca de 75% da
frequéncia cardiaca maxima, e 0s exercicios com pesos entre 4 RM e 15 RM, ou
seja, todos os achados desse estudo estdo limitados a essas medidas de
treinamento, o que pode ser considerada uma intensidade moderada a alta.

Nesse sentido, o estudo trouxe observacdes interessantes em relacdo a
intensidade, frequéncia e tipo de exercicio que se mostram eficazes no tratamento
do estresse, 0 que traz um pouco mais de seguranca e certeza quanto a viabilidade
de sua prescricdo para essa condicdo. O estudo possui poucas limitacbes, entre
elas a mais consideravel é a baixa quantidade de participantes, ainda assim, péde
nos trazer mais seguranca quanto a intensidades de treino que trazem resultados
mais satisfatorios, diferentemente de Herbert et al., (2020) que conseguiram
resultados menos expressivos com intensidades mais baixas.

O ultimo estudo analisado, de autoria de Diaz-Silveira et al., (2020) comparou
parametros como estresse percebido e subcomponentes (assédio social-aceitacao,
sobrecarga, irritabilidade-tensdo-fadiga, alegria energética, medo-ansiedade e auto-
realizacdo-satisfacdo); saude mental geral e subcomponentes (estratégias de en-
frentamento, autoestima e estresse); e imunoglobulina A salivar, mediante a rando-
mizacao de trés grupos distintos, com intervencdes de mindfulness e exercicio fisico,
além de um grupo controle inativo. Nesse sentido, houve dois pontos de compara-
¢ao com duas intervencgdes distintas uma da outra no mesmo cenario de pausa para
almoco, com tempo médio de pratica de 30 minutos. Ao final do estudo pdde-se
concluir vantagem para o exercicio fisico na melhora do quadro de saude mental
proposto, especialmente o estresse, em comparagao ao grupo mindfulness e o gru-
po controle inativo, esse estudo contribui para mensurar o tamanho de efeito do
exercicio fisico na tratativa do estresse, porém esse tamanho de efeito é limitado em
funcdo do tempo de préatica que foi de apenas 30 minutos, todavia mostra que €
possivel tratar o estresse em pessoas que tém pouco tempo.

Por fim, as associacdes entre exercicio fisico e melhora do quadro séo claras
e bem fundamentadas, tal qual previram em seus estudos Salmon, (2001) e Schnohr
et al., (2005), bem como Crews e Landers, (1987) em sua meta-andlise de 34 estu-
dos concluiram clara relagdo entre melhor aptiddo aerdbia e resposta reduzida ao
estresse psicossocial. Considerando que as pessoas em estado de estresse apre-
sentam maior envolvimento com comportamentos prejudiciais a saude conforme
Zilman e Bryant (1985) o exercicio fisico se apresenta de extrema importancia para
a saude coletiva, como agente de mitigador dos efeitos do estresse e consequente-
mente de outros comportamentos danosos a saude
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Esta pesquisa reuniu dados interessantes quanto a pratica regular de exerci-
cio fisico na busca de mitigar o estresse mental de adultos. Ainda, os estudos apon-
tam que diferentes praticas desportivas tém efeitos benéficos na reducéo do estres-
se, mas que sdo necessdrias novas pesquisas que se proponham a ser mais asser-
tivas quanto as variaveis de treino, como frequéncia e intensidade.

Nesse sentido, a presente revisédo logra éxito ao contribuir e conscientizar da
importancia de se manter ativo, perspectivando a prevencdo e combate deste mal,
que cresce deleteriamente na sociedade contemporanea, solicitando uma atencéo
por parte dos profissionais de saude no intuito de manejar esses tipos de transtornos
fisiopsicologicos afim de promover uma melhor qualidade de vida para as pessoas.
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