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RESUMO

Introducéo: A prética da atividade fisica como modalidade terapéutica inserida no contexto de
vida da pessoa com transtorno de ansiedade vem sendo compreendida como um meio destacado
de gerar beneficios para a satde. Os efeitos fisioldégicos agudos no organismo deste individuo
vao lhes permitir diminuicdo dos sintomas de ansiedade, bem como melhorar a sensacdo de
bem-estar fisico e mental. Objetivo: Analisar os efeitos fisiologicos da atividade fisica em
pessoas portadoras de transtorno de ansiedade. Materiais e Métodos: Este estudo trata-se de
uma revisdo integrativa da literatura, com carater bibliografico e qualitativo, que aborda a
relacdo entre atividade fisica e ansiedade. Resultados: Os estudos analisados permitiram
identificar inUmeros beneficios provenientes da atividade fisica nos pacientes portadores de
transtorno de ansiedade, desde as repercussfes sistémicas até a sensacdo de bem-estar
generalizado. Conclusdo: A atividade fisica € um potente aliado no transtorno de ansiedade,
uma vez que promove a liberagdo de neurotransmissores que regulam os centros neuroldgicos
associados com o humor, emocdes e resposta ao estresse.

Palavras-chave: Atividade fisica. Exercicio fisico. Saude mental. Transtorno de ansiedade.
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Introduction: The practice of physical activity as a therapeutic modality inserted in the context
of the life of people with anxiety disorders has been understood as an outstanding means of
generating health benefits. The acute physiological effects on the organism of these individuals
will allow them to reduce anxiety symptoms, as well as improve the feeling of physical and
mental well-being. Objective: To analyze the physiological effects of physical activity in
people with anxiety disorders. Materials and Methods: This study is an integrative review of
the literature, with a bibliographic and qualitative character, which addresses the relationship
between physical activity and anxiety. Results: The studies analyzed allowed us to identify
numerous benefits resulting from physical activity in patients with anxiety disorders, from
systemic repercussions to the feeling of generalized well-being. Conclusion: Physical activity
is a powerful ally in anxiety disorders, since it promotes the release of neurotransmitters that
regulate the neurological centers associated with mood, emotions and response to stress.

Keywords: Physical activity. Physical exercise. Mental health. Anxiety disorder.

1 INTRODUCAO

Diante da demanda de vida diaria, bem como as frustacGes inerentes a condi¢cdo humana,
o perfil de adoecimento psicossomatico € evidente nas duas ultimas décadas. No ano de 2019,
1 em cada 8 pessoas, ou seja, 970 milhdes de pessoas no mundo, apresentou transtorno mental,
sendo mais prevalentes a ansiedade e depressdo. Em 2020, esse nimero aumentou cerca de 26%
a 28%, respectivamente, por conta da pandemia da COVID-19 (OMS, 2022). Devido a sua alta
prevaléncia, a ansiedade pode ter uma carga de custo maior quando comparado a outros
transtornos psiquiatricos, podendo levar a auséncias no trabalho e na escola (Rose; Tadi, 2025).

Frente as demandas impostas ao individuo, este é frequentemente submetido a excesso
de estresse, mediado por fatores psicolégicos ou problemas sociais capazes de induzir
alteracdes comportamentais e respostas fisioldgicas significativas (Mcewen, 2000), tais como
a ativacdo do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HPA) e consequente liberacdo de
glicocorticoides pela supra-renal (Herman e Cullinan, 1997; Peeters e Broekkamp, 1994). A
constancia e a exposicdo exagerada ao estresse, assim, como a inaptiddo do organismo em
finalizar sua apresentacdo, tornam o eixo HPA hiper-reativo, levando a prejuizos potenciais ao
organismo (Huether et al., 1999).

O estresse € considerado um dos principais fatores ambientais que predispdem o
individuo a transtornos mentais. Aproximadamente 60% dos casos de episddios depressivos

sdo precedidos pela ocorréncia de fatores estressantes, principalmente de origem psicossocial
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(Post, 1999). Ainda, os fatores genéticos no desenvolvimento da ansiedade e depressdo tem
relacdo direta com a ocorréncia de eventos estressantes (Klender et al., 1995).

Os transtornos de ansiedade sdo caracterizados por medo e preocupacao intensa e
desordens comportamentais relacionadas. Os sintomas sdo graves e podem resultar em
sofrimento significativo ou comprometimento no funcionamento do organismo. Existem
diferentes tipos de transtornos de ansiedade, que se apresentam da seguinte maneira: transtorno
de ansiedade generalizada (caracterizado por preocupacao excessiva), transtorno do panico
(caracterizado por ataques de panico), transtorno de ansiedade social (caracterizado por medo
e preocupacdo excessivos em situacOes sociais), transtorno de ansiedade de separacdo
(caracterizado por medo ou ansiedade excessivos sobre a separacdo daqueles individuos com
0s quais a pessoa tem um vinculo emocional profundo) e outros. Existe tratamento psicolégico
eficaz e, a depender da idade e da gravidade, a medicacdo também pode ser considerada (OMS,
2017).

Dentre as inimeras abordagens terapéuticas para os transtornos de ansiedade, a pratica
da atividade fisica tem sido considerada uma excelente forma de lidar com os sintomas, tanto
do ponto de vista preventivo, como também curativo (Dunn al; Trivedi; O'neal, 2001).

A atividade fisica (AF) é todo e qualquer movimento corporal, produzido pelo sistema
musculo esquelético, que resulte em gasto de energia acima dos niveis de repouso (Caspersen;
Powell; Christensen, 1985). A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) recomenda que um
individuo ativo fisicamente realize pelo menos 150 a 300 minutos de atividade, para que alcance
beneficios para o corpo e para a mente. A AF impacta de maneira multidimensional a vida dos
individuos e favorece o desenvolvimento humano (PNUD, 2017), uma vez que esta diretamente
ligada aos indicadores positivos de saude (Warburton, 2017).

Desde muito pequenos todos os individuos carregam consigo, medos e frustragdes, que,
se ndo tratados em tempo adequado, tornam-se transtornos ansiosos e/ou depressao (Rutter e
Quinton, 1984).

As evidéncias existentes que correlacionam AF e salide mental apontam que o0 aumento
da AF estd associado a melhores resultados na saide mental, como melhora no humor,
autoestima e ansiedade (Morgan, 1985).

O presente estudo teve como objetivo geral analisar os efeitos fisioldgicos da atividade

fisica junto aos pacientes portadores de transtorno de ansiedade. Especificamente, busca
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identificar os efeitos da atividade fisica na saide mental, caracterizar o transtorno de ansiedade,
enfocar o papel da fisioterapia na promocédo da atividade fisica e saude.

Este estudo justifica-se pela relevancia atual da tematica sobre saude mental, num
momento onde a ciéncia tém trazido importantes colaboragdes no manejo de pacientes com
transtornos psiquicos, especialmente a ansiedade. Também, é salutar reverberar o papel da
atividade fisica e seu efeito terapéutico na qualidade de vida da populacéo, tendo a fisioterapia

como ciéncia promotora da saude.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Atividade fisica

A atividade fisica (AF) pode ser definida como todo movimento corporal que resulte em
gasto energético acima dos niveis de repouso. A préatica regular de AF é imprescindivel em
qualquer idade e também é considerado um meio de preservar e melhorar a salde e a qualidade
de vida do ser humano (Caspersen; Powell; Christensen, 1985). Em contrapartida, existem
fatores que impactam diretamente na tomada de decisdo acerca de uma vida fisicamente ativa,
dentre eles nivel socioeconémico, sexo, escolaridade, idade e aspectos étnicos (Pitanga &
Lessa, 2005).

A ndo adesao a um estilo de vida saudavel torna-se fator de risco para doencas cronicas
ndo transmissiveis, uma vez que o individuo fisicamente ativo melhora niveis metabdlicos
corporais, favorecendo a homeostase (Brasil, 2022).

A atividade fisica regular traz beneficios imediatos a satde devido aos efeitos agudos e
cronicos relacionados ao gasto energético. Como pardmetro de efetividade, individuos
sedentarios consomem aproximadamente 15% do gasto energético total, enquanto individuos
fisicamente ativos podem chegar a até 30% (FAOS/OMS/ONU, 1998). O gasto energético basal
tem relacdo intimamente correlata com os beneficios imediatos, e em longo prazo, com o
controle do peso, bem-estar, diminui¢do dos sintomas de ansiedade e depressdo, otimizacdo da
memoria e satde cerebral (Oliveira et al., 2023).

De acordo com Oliveira et al., (2023), a pratica de atividade fisica associa-se com
beneficios a salde tais como melhora da composicdo corporal e da capacidade
cardiorrespiratdria, alem de bem-estar psicossocial. Frente aos grandes impactos causados pela

ansiedade no dia a dia da populacao, atingir tais beneficios tornou-se um alvo a ser atingido.
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Sempre foi incutido na sociedade, a necessidade de incorporar habitos de vida
saudaveis, para que houvesse possibilidade de aumento do tempo de vida. Como estes habitos
sdo modificaveis e passiveis de ajustes, a populacdo passou a viver maisno momento em que
entendeu que movimento é vida. Provas cientificas decisivas amontoadas por varias décadas
indicam que a atividade fisica de intensidade moderada contribui consideravelmente para a
saude (Allsen; Harrison; Vance, 2001).

Diante do exposto, apresentaremos uma breve definicdo acerca dos termos atividade
fisica e exercicio fisico, no intuito de evidenciar que a atividade fisica embora mais simples de

ser executada, imputa em resultados extremamente satisfatorios (anexos A e B).

2.2 Transtornos de Ansiedade

A ansiedade é um sentimento vazio e incerto de medo, desconfianca, caracterizado pelo
conflito ou desconforto proveniente de antecipacdo de ameaca, do ignorado ou estranho. A
ansiedade e o medo séo considerados como fator de adoecimento quando séo demasiados, e
interferem diretamente na qualidade de vida, conforto emocional ou performance do individuo
no dia a dia (Allen; Leonard; Swedo, 1995). A condicao de desconforto ao estimulo ansioso, se
desenvolve de forma corriqueira em individuos com predisposi¢cdo neuroldgica herdada
(Hirshfeld et al, 1999).

Para diferenciar um episddio de ansiedade comum de uma condic¢do patoldgica, é
necessario avaliar os sinais presentes na condicdo, a duracdo do episodio e o gatilho que o
gerou, se foi algo momentaneo frente a um grande evento, ou se tem outras derivagoes
psiquiatricas. As desordens ansiosas sdo 0s quadros psiquidtricos mais comuns em criancgas e
em adultos. Sintomas ansiosos, por sua vez, sdo corriqueiros em diversos transtornos
psiquiatricos, e sdo caracteristicos de sensacdes primarias da ansiedade comum (Bernstein;
Borchardt; Perwien, 1996)

Seguem uma cronicidade de eventos, onde o inicio dos transtornos ansiosos € na infancia
e pode perdurar pela vida do individuo. Um dos transtornos, conhecido por “transtorno de
ansiedade de separacdo” é marcado por ansiedade excessiva com relacdo ao afastamento dos
pais ou seus responsaveis legais, ndo adequada ao nivel de desenvolvimento, que persiste por
no minimo, quatro semanas, causando sofrimento intenso e prejuizos significativos em

diferentes areas da vida da crianca ou adolescente (Sylvester, 2000).
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Fobias especificas sdo descritas como a presenga de medo excessivo e persistente
pertinente a um determinado objeto ou situacdo, que ndo seja situacao de exposi¢do publica ou
medo de ter um ataque de panico. Diante do estimulo fobico, a crianga procura correr para perto
de um dos pais ou de alguém que a faca se sentir protegida e pode apresentar reacdes de choro,
desespero, imobilidade, agitacdo psicomotora ou até mesmo um ataque de panico (Bernstein;
Borchardt; Perwien, 1996).

A fobia social € relatada como o desconforto em inimeras situagdes tais como, falar em
sala de aula, comer na cantina proximo a outras criangas, ir a festas, escrever na frente de outros
colegas, usar banheiros publicos, dirigir a palavra a figuras de autoridade como professores e
treinadores, além de conversas/brincadeiras com outras criancas. Nessas situacdes, comumente
h& a presenca de sintomas fisicos como palpitacGes, tremores, calafrios e calores subitos,
sudorese e ndusea (Beidel; Christ; Long, 1991).

As criangas apresentam demasiada vulnerabilidade a violéncia e abuso sexual, e, na
ocorréncia de algum episddio dessa natureza, crescem as experiéncias traumaticas e geram
impacto grave e duradouro sobre as mesmas que, se ndo tratados ou até mesmo com tratamento,
reverberam na vida da vitima de maneira negativa. O transtorno de estresse pds traumatico
(TEPT) tem sido evidenciado como um fator de risco para o desenvolvimento posterior de
patologias psiquiatricas (Amaya Jackson; March, 1995).

O medo desmedido, a preocupacdo demasiada e a sensacdo de sobrecarga, Sa0 0S
sintomas mais corriqueiros em Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG). Pacientes com
caracteristica de preocupacdo persistente, excessiva e fantasmagaérica com relacao as atividades
do dia a dia, de carater multifocal, em relacdo a condicéo financeira, processo de satide/doenca,
futuro, tem dificuldade de controlar estes sentimentos e apresentam sintomas fisicos e
psicologicos de adoecimento. Esta € a principal caracteristica do TAG (Gottschalkmg, 2017).

Devido a sua alta demanda diéaria, aliado a jornada excessiva de trabalho, as mulheres
sd0 mais propensas a desenvolver disturbios emocionais do que 0os homens, e isto pode ocorrer
principalmente na fase da adolescéncia (NICE, 2019). Algumas condigdes as quais 0 ser
humano é sujeitado, favorecem as precipitacdes dos transtornos ansiosos, dentre elas, podemos
destacar: isolamento social e falta de apoio familiar, estado civil solteiro, casado, vilvo ou
divorciado, e eventos traumaticos, sendo o transtorno pés-traumatico o mais evidente em

pessoas em condigéo de vulnerabilidade (Zuardi, 2017).
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O TAG e em particular a preocupacdo, tém sido associadas a hipertensdo arterial e a
problemas cardiacos (Tully; Cosh; Baune, 2016). A ansiedade, € considerada um fator tao
nocivo quanto aterosclerose, tabagismo e etilismo para o adoecimento cardiovascular. Assim,
essa doenca somatica pode explicar, em parte, a grande morbimortalidade associada por
disturbios cardiacos (Garcia-Batista, 2020).

Sendo um dos transtornos psiquiatricos mais subdiagnosticados, 0 TAG caracteriza-se
por preocupacdo excessiva e persistente, seguido por sintomas fisicos relacionados a
hiperatividade autonémica e a tensdo muscular. Frequentemente apresenta comorbidades com

outros transtornos, como por exemplo a depressdo (Dalgalarrondo, 2019).

2.3 Beneficios da atividade fisica no paciente ansioso

Estudos recentes mostraram que a AF reduz o estresse, a ansiedade e a depresséo entre
adultos (Dunn al; Trivedi; O'neal, 2001). Isto justifica-se devido a liberacdo de hormonios que
sdo capazes de modular o bom humor e a satisfacdao nos individuos, conferindo-lhes bem-estar
duradouro e inibindo a producdo de hormonios do estresse e perigo. Os efeitos fisioldgicos
agudos no organismo do individuo véo lhes conferir a diminui¢do de sintomas ansiosos, bem
como melhorar a sensacdo de bem-estar fisico e mental, devido aos efeitos ocasionados no
cérebro. Diante disso, a pratica da AF como modalidade terapéutica inserida no contexto de
vida da pessoa com transtorno mental vem sendo compreendida como um meio destacado de
gerar beneficios para a saude (Starkman et al., 1992).

Ainda que tradicionalmente relacionado a processos cognitivos como aprendizado e
memoria (Riedel; Micheau, 2001), o hipocampo esta envolvido com a resposta ao estresse
(Lathe 2001). Ele é ativado por diferentes estressores (Lopez; Akil; Watson, 1999) e participa
do processamento de informacdes sobre eventos ameacadores (Gray; McNaughton, 2000). O
hipocampo possui grande densidade de receptores para GCs que, quando ativados, inibem a
atividade do eixo HPA, limitando a resposta ao estresse (Herman; Cullinan, 1997).

Estudos sugerem que a atividade fisica melhora o controle cognitivo, reduz a reatividade
emocional e atenua o impacto da ruminacdo e da preocupacao (Zetsche; Birkner; Schulze,
2018). Além disso, intervencOes baseadas em atividade fisica demonstraram reduzir a
sensibilidade & ansiedade impactando assim na diminuigdo dos pensamentos negativos (Herring
et al., 2024). Esses mecanismos incluem maior neuroplasticidade, liberagcdo de endorfina e
melhor controle cognitivo, que facilitam a regulacdo de padrdes de pensamento negativos, todo
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a juncdo desse mecanismo associado a formacdo de neurdnios, ir4 além de tudo favorecer o
equilibrio entre o psicossomatico e o social, além de conferir sensacdo de alivio e bem-estar
(Bernstein; Mcnally., 2017).

As pessoas que se exercitam regularmente relatam frequentemente um efeito de bem
estar (Usher et.al, 2016). Corroborando com o exposto, a AF ndo é apenas uma opcao eficaz
para perda de peso, mas também para sintomas tais como os da depressdo, ansiedade e em
alucinac0es, e por isso deve ser incentivada (Wardig, et. al, 2016).

O exercicio fisico, sub-modalidade da AF, esta inserido no Sistema Unico de Sadde
(SUS) com o objetivo de cumprir exigéncias das diretrizes na forma de acdes e servicos de
modo universal e integral da assisténcia com acBes e servigos de prevencdo e curativos,
individuais e coletivos em todos os niveis de complexidade. No panorama da reforma
psiquiatrica o exercicio fisico € incluido como uma terapia na recuperacdo em casos de
transtornos psiquiatricos graves e manutengdo para auxiliar no impedimento de novas crises e
na prevencao para que o individuo nao adoeca (Roeder, 2003).

Na pratica académica, 0s exercicios Sa0 propostos a pacientes com transtorno mental
por varias razes (Amersfoort, 2004). Nesse sentido, hd uma gama de pesquisas que relacionam
a eficacia do exercicio aos ganhos da aptidao fisica tanto de pacientes saudaveis quanto de
pacientes psiquiatricos (Callaghan, 2004; Meyer; Broocks, 2000). Os beneficios das alteraces
e adaptacbes bioquimicas e fisiologicas estdo relacionados com a pratica de exercicios
regulares. Alguns destes mecanismos afetam o humor, por exemplo, por meio da liberacéo de
serotonina (Wipfli, et al., 2011), endorfinas que atuam como ansiolitico e alteram a reatividade
ao estresse (hipotalamo-pituitaria-adrenal) relacionado ao nivel de cortisol e memdria, dentre
outros (Wolf et al., 2001; Wolf, 2012). Pesquisas revelam a eficacia da utilizacdo do exercicio
enguanto terapia ndo medicamentosa coadjuvante para a saide mental (Lincoln etal., 2011) em
pacientes com ansiedade (Berk, 2007), sintomas depressivos em pacientes com artrite (Dario et
al., 2010). De um modo abrangente, independente da patologia acometida no individuo, é
observada a melhora dos sintomas de ansiedade (Goodwin, 2003; Meyer; Broocks, 2000),
autoconfianca (Meyer; Broocks, 2000), autoestima (Durdo; Souza; Miasso, 2005; Sonstroem;
Morgan, 1989), depressdo (Goodwin, 2003; Meyer; Broocks, 2000), humor (Peluso; Andrade,
2005), imagem corporal (Meyer; Broocks, 2000), qualidade de vida relacionada a saude

(Schmitz; Kruse; Kugler, 2004). A melhora tanto em individuos saudaveis quanto em pacientes
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psiquiatricos torna o exercicio uma ferramenta auxiliar na prevencao e tratamento de doencas

psiquiatricas (Peluso; Andrade, 2005).

3 MATERIAL E METODOS

Este estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, com carater bibliografico e
qualitativo, que aborda a relacdo entre atividade fisica e transtorno de ansiedade.

Para obter os resultados desejados, foram utilizados artigos originais que se
encontravam nas bases de dados: Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Physioterapia
Evidence Database (PEDro) e National Library of Medicine (PUBMED).

Em um total de 849 obras consultadas, selecionaram-se 07 que constituiram o material
de andlise da pesquisa. A busca foi realizada nos meses de fevereiro, mar¢o, abril e maio de
2025, utilizando os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): “atividade fisica e ansiedade”,
a partir do operador Booleano “AND”. Os descritores utilizados também foram traduzidos para
0 inglés no momento da busca (Quadro 01).

Como critério de inclusdo para este estudo, foram utilizados os seguintes: artigos
originais, metanalise com revisao sistematica e estudo clinico randomizado, tendo como recorte
temporal um periodo de 10 anos (2015 a 2025) que evidenciaram a relacdo entre os efeitos
fisiolégicos da atividade fisica e o transtorno de ansiedade. Também, os estudos deveriam ter
disponibilidade de download gratuito e terem sido publicados nas linguas inglesa e portuguesa.

Como critério de exclusdo considerou-se os artigos que nédo tinham veracidade e nao

corroboravam para o tema do estudo. A tabela 1 evidencia a estratégia de busca desse trabalho.

Quadro 01: Estratégia de busca utilizada, nas diferentes bases de dados consultadas.

Fonte Descritores em Ciéncias da Salde (DeCS)
PubMed

Atividade fisica e ansiedade (n=0)
Anxiety and physical activity (n= 403)

SciELO
Atividade fisica e ansiedade (n=0)
Anxiety and physical activity (n=7)

PEDro
Atividade fisica e ansiedade (n=0)
Anxiety and physical activity (n=439)

Fonte: Dados do autor.
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4 RESULTADOS

Num total de 849 artigos consultados, foram selecionados os publicados entre 2015 e
2025. Apos leitura dos titulos e resumos, foram excluidos 842 artigos, tendo como amostra final
um total de 07 para compor a revisdo integrativa. O quadro 02 demonstra os critérios utilizados

como sendo parte do processo de inclusdo e exclusdo.

Quadro 02: Fluxograma com 0S resultados da pesquisa.
.
L
)
< .
& SciELO (07)
= 2 PubMed (407)
@ PEDro (439)
O]
L
-
L
N———
@)
S
3 _ Artigos excluidos (842)
O
ped
L
N——
)

@) .- .

<L Foram utilizados os artigos da base de dados do Portal
< — de periodicos SCiELO, e PubMed respeitando 0s
i critérios de exclusdo e incluséo

[%2]

~——
)
=
% Apos a leitura na integra dos artigos, foram selecionados 7
0 artigos
(@)
<
~——

Fonte: Dados do Autor.

O quadro 03 aborda os principais critérios metodoldgicos para andlise integrativa da
literatura selecionada.
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Quadro 03: Epitome dos principais achados sobre 0s beneficios da atividade fisica na pessoa com transtorno de ansiedade.

AUTOR/DATA TITULO DO METODO RESULTADOS

ARTIGO
Huang K et al. | Effectiveness of | Esta revisdo sistematica e meta-analise avalioua | A atividade fisica mostrou-se eficiente na tratativa dos
2024. physical activity | eficacia das intervencgdes de atividade fisica na | transtornos ansiosos, bem como da depressdo. Uma vez que

interventions on
undergraduate students’
mental health:
systematic review and
meta-analysis

salde mental de estudantes de graduacdo. Sete
bases de dados foram pesquisadas e um total de
59 estudos foram incluidos. Estudos com um
grupo de controle comparavel foram meta-
analisados, e o0s estudos restantes foram
sintetizados  narrativamente. Os  estudos
incluidos pontuaram GRADE muito baixo e
tiveram alto risco de vieés.

dos estudos avaliados, as evidéncias que apoiam o potencial
das intervencGes de AF na melhoria da saide mental de
estudantes de graduacdo, elencaram beneficios para ambas
condigdes.

Marinelli R et

al., 2024.

Resistance training and
combined resistance and
aerobic training as a
treatment of depression
and anxiety symptoms
in young people: A
systematic review and
meta-analysis.

Pesquisa norteada pelo estudo de dez Ensaios
Clinicos Randomizados, envolvendo 376
participantes (209 mulheres e 127 homens) em
ambientes educacionais, clinicos e
comunitarios. A analiss GRADE demonstrou
um alto nivel de certeza para sintomas
depressivos e um nivel moderado para sintomas
de ansiedade.

O treinamento de resisténcia foi associado a uma reducéo
significativa nos sintomas depressivos. O treinamento de
resisténcia € uma intervencao eficaz na reducdo dos sintomas
de depresséo e ansiedade em jovens, aplicada em diversos
contextos. Entre os beneficios do treinamento de resisténcia
estdo incluidos: aumento da autoestima, reducdo dos sintomas
de fadiga, ansiedade e depressdo, e dor, e melhora da
qualidade do sono em diversas populacdes clinicas e
saudaveis.

Tian J et al.,
2024.

Comparative  Efficacy
of Acute Exercise
Intervention on Anxiety
in  Adolescents and
Young Adults: A

Uma meta-analise de rede, apresentada por um
total de 33 estudos envolvendo 1121
participantes foram incluidos. Que tinha por
objetivo comparar a eficicia de varias
intervencdes de exercicio na melhoria da

0 exercicio aerobico mostrou reducdo significativa na
ansiedade, enquanto o exercicio de resisténcia e o exercicio
multicomponente ndo mostraram reducgdo significativa na
ansiedade. Evidéncias de certeza moderada sugerem que 0
exercicio mente-corpo agudo pode ser o tipo mais eficaz de
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Network Meta-

Analysis.

ansiedade em adolescentes e adultos jovens.
Com busca bibliografica online em cinco bases
de dados: PubMed, Web of Science, Embase,
Cochrane Central Register of Controlled Trials
e PsycINFO. A estrutura Grading of
Recommendations Assessment, Development,
and Evaluation (GRADE) foi aplicada para
avaliar a certeza da evidéncia.

exercicio para reduzir a ansiedade em adolescentes e adultos
jovens.

Wang S et al,
2025.

Does physical activity-
based intervention
decrease repetitive
negative thinking? A
systematic review.

Esta revisdo sistematica sintetizou evidéncias de
19 estudos. Onde o objetivo era investigar a
eficcia de intervencdes baseadas em atividade
fisica na reducdo do pensamento repetitivo
negativo, com foco especifico na influéncia do
tipo de intervencdo, duracdo, frequéncia e
intensidade, que iria identificar questdes nao
resolvidas, esclarecer as condicGes sob as quais
a atividade fisica é mais eficaz e fornecer
orientagdo para pesquisas futuras e aplicacOes
praticas.

Intervencgdes baseadas em atividade fisica tém o potencial de
reduzir o RNT (pensamentos repetitivos negativos), com
intervencbes combinadas que integram atividade fisica e
treinamento psicologico mostrando eficacia ainda maior. 1sso
sugere que uma abordagem holistica que visa
simultaneamente componentes emocionais e cognitivos pode
produzir melhores resultados.

Pires R et al,
2021.

Atividade Fisica nos
transtornos de ansiedade
e  depressdo: uma
revisao sistematica.

Uma revisdo sistematica, com objetivo de
investigar se a prética de atividade fisica pode
alterar os sintomas de ansiedade e depressdo em
diferentes populacgdes. Este estudo envolveu a
populacdo geral, abrangendo pacientes com
patologias  cronicas, mulheres  gravidas,
criancas, adolescentes, adultos e idosos.

A atividade fisica, reduz os sintomas de ansiedade e depressao
nos desfechos. Os resultados apontaram para um efeito
positivo da préatica de atividade fisica, para diminuicdo dos
sintomas depressivos e ansiosos.

Rangyen |, etal.,
2015.

Familial aggregation of
anxiety and depression
in the community: the
role of adolescents' self-

O estudo comunitario noruegués (o estudo
HUNT) composto por 8.200 adolescentes, com
idades entre 13 e 18 anos, com um percentil de
participacdo dos pais em 78% dos resultados

Esses achados sugerem que filhos de pais com problemas de
ansiedade/depressdo apresentam risco sustentado de
desenvolver problemas de saude mental devido a aparente
estabilidade de 10 anos da ansiedade/depressdo materna e
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esteem and physical

correlacionados, ja o0s pais apontavam
separadamente suas vivencias com a tematica
proposta. O objetivo principal deste estudo,
desejava: examinar as associag0es entre
ansiedade/depressdo parental recorrente ao
longo de um periodo de dez anos e
ansiedade/depressao nos filhos na adolescéncia.

paterna. Portanto, prevenir a agregacdo familiar desses
problemas o mais cedo possivel parece vital. As associa¢fes
entre ansiedade/depressdo parental e dos filhos foram
parcialmente mediadas pela autoestima dos filhos e
moderadas pela atividade fisica. Portanto, os esforcos de
prevencado e tratamento podem ser direcionados ao aumento
da autoestima e ao incentivo a atividade fisica em filhos
vulneraveis de pais com ansiedade/depressao.

Singh B et al,
2023.

activity  level  (the
HUNT study)

Effectiveness of
physical activity
interventions for

improving depression,
anxiety and distress: an
overview of systematic
reviews.

Este estudo abordou a evidencia de revisdes
sistematicas, com uma populacdo 128.119
participantes, incluindo adultos saudaveis,
pessoas com transtornos de salde mental e
pessoas com varias doengas cronicas.

Os maiores beneficios foram observados em pessoas com
depressdo, HIV e doenca renal, em mulheres gravidas e pos-
parto e em individuos saudaveis. A atividade fisica de maior
intensidade foi associada a maiores melhorias nos sintomas.
A eficécia das intervencgdes de atividade fisica diminuiu com
intervencdes de maior duragdo. Ficando evidenciado que
pacientes, com transtornos ansiosos sdo beneficiados pela
modulacdo da homeostase, proveniente da AF, porem em
patologias mentais com maior desfecho (depressdo) o
beneficio é mais evidente.

Fonte: Dados do autor.

Artigo Cientifico apresentado como Trabalho de Concluséo de Curso de Fisioterapia
CESUPI / Madre Thais, Maio 2025




BN rscuLpape

-

#J FACULDADE DE ILHEUS - cesvr s e

5 ANALISE E DISCUSSAO

Por longo tempo atribuiu-se problemas mentais apenas a condi¢éo do proprio individuo,
mas a ciéncia aponta os problemas de salde mental, como ansiedade e depressdo, como
situacOes significativamente associados em pais e filhos (Ranoyen et al., 2015). Essa
direcionalidade é ancorada no fato de a depressao parental reduzir a psicopatologia dos filhos
(Ranoyen et al., 2015). Estudos anteriores afirmam que a depressdo materna ciclica esta
relacionada a um maior risco de tais problemas na descendéncia, com estudos mostrando que
quase 60% dos adolescentes com ansiedade e depressdo apresentam episodios adicionais na
idade adulta (Patton, 2015).

Considerando as diversas areas da vida humana, bem como as lamdrias de cada
seguimento, foi evidenciado que a atividade fisica se encarrega de suprir anseios exigidos ao
corpo treinado, pensando na problematica de estudantes de graduacdo. A AF tem o potencial
de ser uma estratégia eficaz para prevenir e gerenciar a saude mental de estudantes
universitarios (Carballo-Fazanes et al., 2020).

O publico universitario, com idade entre 18 a 25 anos, esta exposto ao maior risco de
vivenciar o inicio de problemas de saide mental, diante da situacdo de cobrancas a que sdo
submetidos, frente as demandas exigidas pela academia. O bem-estar duvidoso e sintomas de
sofrimento psicologico podem levar a ansiedade e depressdo. Ademais, uma proporcao
expressivamente maior de estudantes de graduacao é diagnosticada com adoecimento mental
em relacdo a individuos de outras idades (Solmi et al., 2022 ) e essa populacdo também tende
a relatar niveis mais elevados de sofrimento psicoldgico quando comparada a ndo estudantes
em trés pesquisas nacionais ( Cvetkovski et al., 2012 ).

A ansiedade ndo diagnosticada, conduz o paciente a um progndstico ruim, devido a
repercussdo hipotalamica causada pelo sistema auténomo, com apresentacdo de funcles
involuntarias como frequéncia cardiaca, a respiracdo e a digestdo, interferindo diretamente na
manifestacdo do campo cognitivo, como 0 medo, a supressdo de pensamentos e as preocupacoes
em excesso e entre outros, bem como sintomas comportamentais, a exemplo as compulsdes e a
evasdo de lugares ou situagdes (Tully 2016).

E aceitavel que os beneficios da AF na depressdo e na ansiedade ocorram devidos a um
ajuste de varios mecanismos psicolégicos, neurofisiologicos e sociais. (Arent; Walker; Arent,
2020). Diferentes modos de AF estimulam diferentes efeitos fisioldgicos e psicossociais (Singh
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et al, 2023). A AF de baixa intensidade pode ser considerada insuficiente para estimular as
alteracdes neuroldgicas e hormonais que estdo associadas a maiores melhorias na depresséao e
na ansiedade. (Arent; Walker; Arent, 2020).

Ao materializar os desfechos dos estudos incluidos, os resultados indicam que o habito
de atividade fisica regular e a diminui¢do de comportamentos sedentarios carecem ser incluidas

no projeto das estratégias de promocéo da salde.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados indicam que as pessoas que nao tem habito de atividade fisica tém maior
predisposicdo de apresentar sintomas de depressdo e ansiedade quando comparados com
aquelas que praticam atividade fisica regular. Também foi possivel identificar como a atividade
fisica reduz os sintomas de ansiedade e depressdo, como melhoram a condi¢cdo de vida
populacional, aumenta a qualidade de vida e fora possivel identificar de maneira expressiva 0s
beneficios vivenciados pelos pacientes fisicamente ativos, para além da condicdo mental
adequada.

Diante disso, é de suma importancia para longevidade e manutencdo da condicao
psicossocial do individuo, o incentivo a atividade fisica regular, devendo esse tema ser
abordado em todas as esferas da salde e fomentado como politica publica fundamental.
Compete salientar que o incentivo deve ser realizado independentemente da populacao, ou seja,

populacdo em geral, grupos especiais ou portadores de alguma patologia.
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ANEXOS:
ANEXO A -

CONCEITUACAO DE ATIVIDADE FiISICASEGUNDO DICIONARIOS
PERSONALIZADOS

0 termo refere-se 4 totalidade de movimentos executados ne contexte do esporte, da aptidéo fisica,
Barbanti (2003} da recreagdo, da brincadeira, do jogo e do exercicio. Mum sentido mais restrito é tedo movimento
corporal, preduzide por misculos esqueléticos que provoca umn gasto de energia. (p. 53)

Qualguer movimento corporal produzido por misculos e que resulta em maior dispéndio de energia
do que quando em repouso. (p. 26)

A atividade fisica, que também expressa um exercicio fisico, pode ser explicada pelos atos motores
das pessoas. Compreendem os movimentos corporais que fazem parte da vida humana. As

(2007) .
Bt atividades fisicas variam em volume e intensidade. (p. 856)

Atividade Fisica (AF) € entendida como qualquer movimento corporal produzide pelos misculos
Gonzaler e Fensterseif esqueléticos do qual resultam dispéndios energéticos (Carpersen et al. 1985). Machrdle el
(zo008) al (2000) considerarn que a AF exerce efeito profundo sobre consumao de energia humana,
independentemente do sisterna organico envolvido. (p. 33)

Fonte: artigo: Educacdo Fisica e Qualidade de Vida: reflexfes e perspectivas, 2011.

ANEXO B -

CONCEITUACAO DE EXERCICIO FiSICO SEGUNDO DICIONARIOS
PERSONALIZADOS.

Barbanti (20 Sequéncia planejada de movimentos repetidos sistermaticamente com o objetivo de elevar o
= rendimento. (p. 249)

ot laborad. Considerado uma subcategoria da atividade fisica. Toda atividade fisica planejada, estruturada e
Matos e colaboradores . ) .
= SRS repetitiva gue tem por objetivo a melhoria e manutengio de wm ou mais compenentes de aptidio

fisica. {p. m}

(zoas)

Também charmado de atividade fisica. As praticas esportivas sio desenvolvidas por exercicios
fisicos ou atividades fisicas, também chamadas de exercicios fisicos esportivos ou atividades fisicas
esportivas. Os exercicios fisicos sio os meios especificos da Educagdo Fisica. (p. 868)

Fonte: artigo: Educagdo Fisica e Qualidade de Vida: reflexdes e perspectivas, 2011.
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