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RESUMO

Os beneficios do exercicio fisico para a salude estdo apoiados e fundamentados em
muitas literaturas. Atualmente a analogia entre as implicacdes favoraveis do
treinamento fisico e os transtornos do humor é assinalada em varios estudos que
apontam os beneficios psicologicos diante da pratica regular de atividades fisicas. O
presente tema gerou o seguinte apontamento: o exercicio fisico pode contribuir na
reducdo dos sintomas de ansiedade em adultos? Nesse sentido, se acredita na
hipétese de que a pratica do exercicio fisico é relevante no tratamento desse tipo de
transtorno em adultos. O artigo teve como objetivo geral compreender os efeitos do
exercicio fisico na diminuicdo dos sintomas de ansiedade em adultos, verificando a
eficacia do exercicio anaerdbico e do exercicio aerébio na reducdo dos sintomas de
ansiedade em adultos. Foi realizada uma abordagem bibliogréfica utilizando o banco
de dados referentes ao assunto em questao como estratégia de busca. A analise dos
multiplos estudos envolvendo a tematica comprovou que existem evidéncias
relacionando a prética do exercicio fisico como forma de tratamento para a melhora
dos sintomas de ansiedade em adultos.
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INTRODUCAO

A atividade fisica (AF) pode ser interpretada como qualquer movimento corporal
causado pela contracdo muscular que proceda em gasto calérico acima da condicao
de repouso. A AF e exercicio fisico (EF) ndo devem ser confundidos, nesta
nomenclatura pode entender-se que todo o EF é também AF, mas apenas algumas
formas mais caracteristicas de AF podem ser atendidas como EF. Muitos estudos
cientificos suportam a existéncia de associacdes diretas entre a AF e a saude, em que
0 EF pode ser percebido como um formato terapéutico eficaz, de baixo custo e
relevante na reducdo dos sintomas de ansiedade em adultos. (SANTA-CLARA et al.,
2015).

Para Forjaz e Tricoli (2011) a fisiologia do exercicio estuda os efeitos agudos e

subagudos da atividade fisica na estrutura e funcao de diferentes sistemas organicos.

Segundo Neto (2016) é entendido como um efeito agudo, chamado de “resposta”, ou
seja, a mudanca que ocorre quando o exercicio é realizado. Essas respostas sao
subdivididas em retornos observados durante o exercicio e retornos observados apos

o exercicio (também chamadas de subaguda ou pés-exercicio).

A reducao da capacidade fisica em geral, especialmente no componente relacionado
a aptidao de resisténcia cardiorrespiratoria, normalmente resulta em complicacdes na
efetivacdo de tarefas habituais incluidas a vida profissional dos adultos e a falta de
pratica de atividades fisicas, alarga as possibilidades que o individuo tem de
desenvolver doencas cronico-degenerativas contribuindo também para o surgimento
de doencas psicossomaticas (VEIGAS E GONCALVES, 2009).

Gongalves (2018) afirma que existe uma caréncia investigativa sobre pesquisas que
tentam averiguar a relagdo sobre os efeitos e mecanismos do exercicio fisico no
requerimento para melhoras psicolégicas e fisiolégicas em pessoas adultas que
apresentam transtornos de ansiedade, fato que limita a validade das conclusdes para

populacdes diferenciadas.
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O presente objeto de investigacao teve como tematica “Os efeitos do exercicio fisico
nos sintomas de ansiedade em adultos”, assim norteou-se como apontamento a
seguinte indagacédo: o exercicio fisico pode contribuir na reducdo dos sintomas de
ansiedade em pessoas adultas? Acredita-se que a ansiedade tem sido um fator
influente na sociedade adulta, aumentando as chances de desencadear prejuizos
fisicos e emocionais em individuos adultos. Baseado, na hip6tese de que a préatica do
exercicio fisico é relevante no tratamento desse tipo de transtorno, o estudo trouxe
como objetivo geral compreender os efeitos do exercicio fisico na diminuicdo dos
sintomas de ansiedade em adultos, verificando a eficacia do exercicio anaerdbico e

do exercicio aerdbio na reducao dos sintomas de ansiedade em adultos.

Mediante exposto, ficou evidente a necessidade de uma investigacdo mais ampla,
propendendo contribuir no incentivo as praticas esportivas para a minimizacao dos
niveis de ansiedade em individuos adultos. Podendo provocar, além disso, novas
descobertas cientificas na area, para que esta tendéncia se estenda também em mais

estudos envolvendo pacientes adultos com transtornos de ansiedade.

Para uma visdo geral da pesquisa, além das referéncias cruzadas aos artigos
selecionados, foi realizada uma abordagem bibliografica utilizando o banco de dados
como estratégia de busca. Os estudos encontrados foram primeiramente
considerados e indexados conforme suas categorias: analise clinica do transtorno de
ansiedade envolvendo individuos adultos, estudos abrangendo ansiedade e o
treinamento fisico. Posteriormente, foram avaliadas teméaticas relacionadas as
categorias que examinaram a correlacdo envolvendo exercicio fisico, estado de

ansiedade e diagnastico clinico de transtorno de ansiedade em adultos.
ATIVIDADE FISICA E EXERCICIO FiSICO

A atividade fisica (AF) e exercicio fisico (EF) ndo devem ser confundidos, nesta
nomenclatura atividade fisica (AF) e exercicio fisico (EF) pode entender-se que todo
o EF é também AF, mas apenas algumas formas mais caracteristicas de AF podem
ser atendidas como EF. (SANTA-CLARA et al., 2015).
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Para Alencar (2016) qualquer movimento corporal gerado por contracdo muscular e
que resulte em gasto energético acima do gasto basal, é considerado como AF. J4 o
EF € um contorno de atividade fisica delineada, estruturada e recursiva idealizada
com o intuito de melhora na saude ou na aptidao fisica. Quando a AF € projetada e
estruturada com o intuito de aprimorar ou conservar 0os componentes fisicos, como a
composi¢do muscular, a flexibilidade e o equilibrio, fala-se em exercicio fisico, que
neste caso deve ser orientada por um profissional de educacao fisica.

Segundo Guedes e Mota (2016) ainda exibindo alguns elementos em comum, a
expressdo Exercicio Fisico ndo deve ser empregada com conotacdo similar a
Atividade Fisica, mesmo que o Exercicio Fisico assim como a Atividade Fisica,
impliguem na pratica de movimentos fisicos causados pelos musculos esqueléticos
gue induzem a um gasto energético, e, desde que a intensidade, a duracédo e a
frequéncia dos movimentos proporcionam certo avanco, ambos explanam semelhante
analogia positiva com os indicativos da capacidade fisica. Porém, Exercicio Fisico ndo
€ sinbnimo de Atividade Fisica: o Exercicio Fisico é analisado uma subcategoria da

Atividade Fisica.

Em alguns casos a atividade fisica, pode eventualmente, provocar adaptacdes
positivas nos indices de habilidade fisica. Mas, ainda assim ndo devem ser
consideradas como Exercicio Fisico. (THOMAS; NELSON E SILVERMAN, 2009).

EFEITO AGUDO E SUBAGUDO

Para Forjaz e Tricoli (2011) o exercicio fisico representa o estresse fisiolégico no corpo
devido ao aumento da demanda energética e da dissipacao de calor, resultando em
uma regulacdo homeostética abrangente durante o exercicio, conhecida como

resposta fisiolégica ou efeito agudo do exercicio.

Segundo Neto (2016) é entendido como um efeito agudo a mudanga que ocorre

7

guando o exercicio é realizado, ja as respostas observadas apds o exercicio sao

chamadas de subaguda ou pds-exercicio.
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De acordo com Canario; Dantas e Conceicao (2009) alguns protétipos de resultados
agudos compreendem sudorese, acréscimo da frequéncia cardiaca, da ventilacdo
pulmonar, sensivel a insulina e da secrecdo de catecolamina, em como a diminuicdo
da atividade parassimpatica e do fluxo sanguineo esplancnico. Ao longo de semanas
de exposicdo regular e repetitiva ao exercicio, desenvolvem-se adaptacdes
morfofuncionais, chamadas de efeitos subagudos, que alargam a disposi¢do do

organismo a responder aos estimulos agudos do exercicio.

Leite et al. (2010) citam que os efeitos do treinamento aerdbico sdo o aumento do
consumo méaximo de oxigénio, do débito cardiaco maximo e da densidade capilar do
musculo esquelético treinado, além da diminuicdo da frequéncia cardiaca de repouso
e esforco submaximo. Segundo ainda os autores, algumas destas respostas
subagudas séo efeitos residuais daquelas que se manifestaram agudamente, ou seja,
variaveis fisioldgicas que se modificaram durante o exercicio retornam lentamente aos
valores de repouso apos a interrupcdo do exercicio. Sao exemplos deste padrao de
resposta subaguda a reducédo progressiva do consumo de oxigénio e da frequéncia
cardiaca no periodo pés-esforco, bem como a elevagcdo da resisténcia vascular
periférica que se encontrava diminuida agudamente durante a realizacdo do exercicio

aerobico

Zanella; Souza e Godoy (2007) afirmam que os efeitos que se desenvolvem ao longo
do tempo sdo fendbmenos adaptativos decorrentes da exposicao repetitiva ao estresse
agudo do exercicio. Esta adaptacéo pode ser entendida como uma superposicao dos
efeitos subagudos que ocorrem nas horas apds a interrupcédo do esforco. Para os
autores, os efeitos observados sdo o resultado da somacédo temporal de retornos
subagudos, enquanto em outras circunstancias, além da somacéao temporal adolescer
ajustamentos estruturais que colaboram para a transformacéao cronica da fisiologia do
organismo. Este conceito de somacao temporal esclarece por que da precisdo do
mantimento de sessdes regulares e por vezes diarias de exercicio para se mantiver

0s ajustes do treinamento.

Rocha e et al. (2012) concluem que os efeitos subagudos do exercicio acenam se aos
acontecimentos que ocorrem entre as sessdes de exercicio e carecem ser
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ponderadas ndo somente para a inclusdo dos mecanismos fisiologicos de adaptacao
ao treino, mas também como um fendmeno que refugia implicagbes clinicas

ressaltantes na ponderacao funcional e na cominagéo racional de exercicios.
EXERCICIO AEROBICO E EXERCICIO ANAEROBICO

De acordo com Chaves et al. (2007) no exercicio aerdbico, o oxigénio é usado como
fonte de queima de substrato para fornecer energia aos musculos ativos, o exercicio
aerébico é um exercicio de longa duracdo que estimula a funcdo dos sistemas
principais e vasculares e do metabolismo, pois aumenta a capacidade do coracao e
da pulmdes para fornecer energia aos musculos consumindo oxigénio (dai o nhome

exercicio aerdbico).

Macédo e Silva (2010) citam como exercicios aerobicos: caminhada, corrida, ciclismo,
natacdo, danca, exercitar, brincar. Estes exercicios utilizam varios grupos musculares

ao mesmo tempo.

Segundo Sabia; Santos e Ribeiro (2004) o exercicio anaerdbico consiste num
treinamento de alta intensidade e curta duracdo. Envolve um esforgo extenuante por
um numero limitado de musculos e a producdo de acido latico. Sdo exemplos de
exercicios anaerdébicos: os treinos de velocidade com ou sem carga, de curta duracao,
de alta intensidade, como corridas de 100 metros, saltos, arremesso de peso e
exercicios de forca ou resisténcia, com pesos, como musculagao (exercicio resistido).
Sao atividades breves e de alta intensidade que realizam o metabolismo anaerdébico

nos musculos.
ANSIEDADE

De acordo com Murta (2007) os avancos tecnologicos e as pressdes sociais, politicas
e econOmicas levaram a um aumento de problemas emocionais e psicolégicos em
adultos nos ultimos anos. Em situa¢cdes emocionais, as pessoas podem experimentar

basicamente trés emocdes principais ao lidar com situacbes ameacadoras: raiva
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externa, raiva de si mesmo e ansiedade ou medo. Quando em estado de alerta, o

organismo responde a um estressor com um comportamento evitativo ou agressivo.

Segundo Costa (2019), a ansiedade incide num estado elusivo e incerto de medo,
apreenséo, assinalado por tensao ou desconforto derivado de antecipacéo de perigo,
de algo desconhecido ou estranho.

Para Viana et al. (2007) a ansiedade e o medo sédo considerados patoldgicos apos
serem exagerados, desproporcionais sobre o estimulo, por meio dos fatores
emocionais e o desempenho do sujeito em relagdo ao que € vivenciado no seu
cotidiano, as reacdes podem ser exageradas e preponderantes ao desenvolvimento

de uma predisposicao neurobiolégica herdada.

De acordo com Costa et al. (2019) dados da Organizacdo Mundial de Saude — OMS,
apontam que a prevaléncia mundial do transtorno de ansiedade em adultos (TA), € de
3,6%. No continente americano esse transtorno alcanca maiores proporcdes e atinge
5,6% da populacdo adulta, com destaque para o Brasil, onde o transtorno de
ansiedade esta presente em 9,3% da populacdo adulta, possuindo o maior nimero de
casos de ansiedade entre todos os paises do mundo Os autores, salientam ainda, que
essas estatisticas séo reflexos da dindmica da sociedade moderna, que contribui para
0 surgimento de transtornos mentais e comportamentais, sobretudo a ansiedade, o
estresse e a depressdo, que se tornaram doenc¢as muito comuns nos consultérios
meédicos. Essas doencas podem ser resultado da exposicdo a fatores de risco
advindos da atividade laboral e também das relagdes construidas no ambiente de

trabalho.

Asbahr (2004) cita que em adultos a maneira prética de se distinguir ansiedade normal
de ansiedade patologica é essencialmente aferir se a reacdo ansiosa é de curta

permanéncia, autolimitada e relacionada ao estimulo da ocasido ou néo.

CAUSAS E SINTOMAS DA ANSIEDADE

Cheik et al. (2008) consideram a definicdo e o conceito de ansiedade tanto como um

sintoma quanto como uma patologia que envolve varias caracteristicas fisicas ou
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cognitivas. Geralmente, pode manifestar-se em condi¢cdes que denotem algum perigo
distinto ocasionado por uma conjuntura temivel em especifico ou, meramente, por
contrafacdbes no meio ambiente, arroladas no processo de desenvolvimento

econdmico, social e cultural.

De acordo com Brunoni (2008) os transtornos de ansiedade apresentam sintomas
clinicos, eles ndo surgem de outras enfermidades mentais. (depressao, psicose,

transtorno hipercinético etc.).

De acordo com Brunoni (2008) os transtornos de ansiedade apresentam sintomas
clinicos, porém, em alguns casos pode haver varias doencas ao mesmo tempo, nao

sendo possivel identificar a doenca principal e a ndo principal.

Em relacdo a cognicao, segundo Cheik et al. (2008) as reacfes e / ou sintomas de
ansiedade em adultos sdo caracterizados por sentimentos subjetivos, como medo,
estresse, medo, tremor incerto, impaciéncia etc. Em relacéo as alteracdes fisioldgicas
podem ocorrer em varios sistemas do organismo, como taquicardia, vomito, diarreia,
dor de cabeca, insOnia etc. Para os autores estes sintomas podem adquirir contornos
patolégicos e transformar em constancia, permanéncia ou amplitude, variando de

sujeito para sujeito.

De acordo com Vianna (2009) os transtornos de ansiedade mais comuns em adultos,
com prevaléncias estimadas ao longo da vida de 15%. A prevaléncia de fobia social é
de cerca de 1%, e a prevaléncia de transtorno do panico (TP) é de 0,6%. O autor
constatou que a distribuicdo entre os géneros na fase adulta foi aproximadamente
igual, exceto para fobias especificas, transtorno de estresse poés-traumatico e

transtorno de panico que ocorrem predominantemente em mulheres adultas.

Souza et al. (2011) afirmam que um histérico médico detalhado do inicio dos sintomas,
possiveis desencadeantes (por exemplo, crise conjugal, perda por morte ou
separacdo, doenca na familia) deve ser obtido na avaliacdo inicial para posterior

planejamento do tratamento para esse transtorno.
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CLASSIFICACAO E TRATAMENTO DO TRANSTORNO DE
ANSIEDADE

Segundo Araujo e Lotufo (2014), a classificacéo atual dos transtornos de ansiedade é
baseada em critérios claramente definidos pela Associacdo Americana de Psiquiatria
na Quarta Edicdo do Manual Diagnostico e Estatistico (DSM-1V), que combina o
transtorno de panico, transtorno de ansiedade generalizada, fobia social, fobia
especifica, transtorno obsessivo-compulsivo, transtorno de estresse pos-traumatico,
transtorno de estresse, transtornos de ansiedade especificos, transtornos de
ansiedade causados por condicbes médicas gerais e transtornos de ansiedade
induzidos por substancias. A definicdo de um quadro diagnéstico de um transtorno de
ansiedade envolve consideragfes importantes, incluindo o contexto em que ocorrem,
0s sintomas, sinais e a historia médica pregressa da pessoa; deste modo, é tarefa do
meédico realizar o diagndéstico seguindo os critérios estabelecidos pelo Manual de
Diagndstico e Estatistica (DSM-IV - American Psychiatric Association). Segundo
autores supracitados, essas doencas afetam a populagcdo em geral na categoria
socioeconémica mais ampla, entre as quais mulheres e pessoas com mais de 18 anos

apresentam maior prevaléncia.

Para Zamignani e Banaco (2005) o tratamento inclui psicoterapia e/ou medicacao. No
primeiro, alguns pacientes serdo expostos a situacfes ou objetos considerados
temidos pelo paciente, por longos periodos de tempo, enquanto outros receberéo
terapia cognitiva projetada para mudar a maneira como 0s pacientes interpretam os
sinais corporais. Na terapia medicamentosa, benzodiazepinicos (ansioliticos,
sedativo-hipnéticos, anticonvulsivantes e relaxantes musculares), antidepressivos
triciclicos e inibidores seletivos da recaptacéo de serotonina sdo comumente usados.
Tais substancias tém sido amplamente utilizadas com efeitos positivos sem evitar

efeitos colaterais (dependéncia, déficit cognitivo, sedacéo, ganho de peso etc.).

Pulcinelli e Barros (2010) confirmaram que o exercicio aerobico regular produz efeitos
antidepressivos e ansioliticos e protege o organismo dos efeitos nocivos do estresse

na saude fisica e mental. Assim, areas de pesquisa envolvendo adultos na vinculagéo
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de aspectos psicobiologicos a pratica de atividade fisica tém mostrado resultados
promissores em saude publica, principalmente no contexto de respostas emocionais
a situacOes estressantes de medo de que podem desencadear transtornos de
ansiedade. Ha algum tempo, a definicdo e a compreensao conceitual da ansiedade
no campo esportivo estdo intimamente relacionadas aos sintomas, sendo dividida em
ansiedade-traco e ansiedade-estado com base na ansiedade. A ansiedade-traco esta
associada a um estado propenso a ansiedade relativamente estavel, que é uma
tendéncia acometida em certas situacfes tidas como ameacadoras, levando as
respostas com graus variados de estado de ansiedade. A ansiedade-estado é
considerada um nivel emocional transitério que representa uma resposta percebida a

uma situagao tida como ameacadora, existindo ou ndo um perigo real.

Faustino; Almeida e Andreatini (2010) alegam que essas terapias trazem elevados
gastos para a saude publica, relevando a investigagcdo por novas formas de
intercesséo no tratamento dos transtornos de ansiedade por meio da prescricao de
exercicios fisicos. Para os autores, a pratica de estudos tem sido formidavel, porque
tentam aclarar multiplos aspectos que ainda sdo abstrusos em relacdo a prescricdo
de exercicios fisicos em pessoas adultas com transtornos de ansiedade, como as
discussdes sobre o tipo de exercicio (aerébio ou anaerdbio) mais indicado, agrupado

aos fatores intensidade e duracéo e devido a alta prevaléncia.
EXERCICIO FiSICO E ANSIEDADE

Vieira; Porcu e Rocha (2007) sugerem que exercicios fisicos podem auxiliar na terapia
de reabilitacdo em pacientes adultos com distarbios psicolégicos atuando como
catalisador de relacionamento interpessoal e estimulando a superacédo de pequenos
desafios. Para os autores, a hipGtese seria que a realizagéo de exercicios fisicos pode
resultar numa série de modificacOes fisiologicas e bioquimicas abrangidas com a
liberacdo de neurotransmissores e ativacao de receptores especificos, auxiliando a
reducdo dos escores indicativos de ansiedade, uma vez que alguns desses

neurotransmissores contribuem para o aparecimento ou reducao dessa patologia.
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Lowen (2020) afirma que a atividade fisica pode ser um meio alternativo excelente
para descarregar ou liberar tensdes, emocdes e frustragdes, acumuladas pelas
pressdes e exigéncias da vida adulta.

Com o intuito de buscar uma medicina mais preventiva, Vieira; Porcu e Buzzo (2009)
demonstraram os efeitos positivos do exercicio sobre os niveis de ansiedade e
depressao em adultos, diminuindo-as e melhorando a autoestima, o autoconceito e a

imagem corporal.

Godoy (2002) afirmou uma reducdao significativa nos niveis de ansiedade em adultos

através da pratica do exercicio fisico.

Os resultados dispostos acima corroboram que de maneira geral, a pratica regular de
exercicio fisico contribui com a saude, na manutencdo de um estilo de vida
independente, no aumento da capacidade funcional e na melhora da qualidade de
vida. Para Cheik et al (2008), o efeito psicolédgico e a interacdo social proporcionada
pelo exercicio fisico, é valido, mas se houver uma ligeira intensificacdo na relacédo
volume e intensidade da atividade fisica realizada, seria possivel promover alteracdes

metabdlicas e fisioldgicas nos individuos, e assim, obter um resultado satisfatorio.

Para Pereira e Junior (2010) o exercicio fisico pode ser atribuido as melhoras
fisioldgicas e metabdlicas em pessoas adultas com sintomas de ansiedade.

Diante da explanacao, Dias et al. (2007) sugerem que a pratica regular de exercicios
fisicos orientados com parametros fisiolégicos obtidos em uma avaliacdo
cardiorrespiratéria, com o treinamento em intensidade e volume correspondente ao
limiar anaerdébio e ou limiar anaerdbio ventilatorio pode auxiliar na redugcdo dos

escores indicativos para a ansiedade em adultos.

METODOLOGIA

Para a realizacdo desta pesquisa, foi realizada uma pesquisa bibliografica em
abordagens que investigaram essa tematica e as conclusdes imperantes sobre o

assunto. A investigagao assinalou-se, conforme os objetivos, como descritiva e, com
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analogia aos processos de coletas, tratou-se de um estudo qualitativo por meio de
fontes subsidiarias pela assimilagéo e diagnostico dos dados de livros e artigos. De
acordo com Gil (2002) entende-se por pesquisa bibliografica a revisdo da literatura
sobre as principais teorias que norteiam o trabalho cientifico. Essa revisdo é o que se
chama de levantamento bibliografico ou revisdo bibliografica, a qual pode ser

realizada em livros, periddicos, artigos de jornais, sites da internet entre outras fontes.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Para Mendes et al. (2020) o exercicio fisico auxilia a dirigir a psicoterapia de formato
gradual e metodico por meio do treinamento de uma modalidade especifica, 0 que

ajuda a perceber os efeitos psicofisioldgicos dos exercicios fisicos sobre a ansiedade.

Barbanti (2012) traz um estudo com pacientes adultos com transtorno de ansiedade
patolégica e sujeitos adultos sem problemas de saude que foram testados para
exercicios subméximos com bicicletas ergométricas. Os resultados sugeriram que, na
situacdo de repouso, 0s pacientes com transtorno de ansiedade exibiram escores
mais alcados que o grupo controle na frequéncia cardiaca e nos parametros
psicolégicos (sensacao de fraqueza, medo em geral, tontura, confusdo mental, dor no

peito e incapacidade para o trabalho).

Para Boccalandro (2016) praticar atividade aerdbia colabora no tratamento das

desordens do transtorno de panico.

Uma alteracdo significativa nos parametros de aptiddo fisica e diminuicdo nos
sintomas clinicos de ansiedade em adultos foram notadas apds o treinamento
aerobico, ao se colacionar o grupo de treinamento com um grupo que recebeu
medicamento placebo. Teixeira (2009) concluiu, portanto, que o exercicio fisico pode

ajudar no tratamento terapéutico deste transtorno.

Em outro estudo com adultos diagnosticados com transtorno de ansiedade, Gongalves
(2008) concluiu que um programa de exercicios fisicos aerébios foi expressivo na
diminuicdo dos sintomas de ansiedade, aconselhando que estes exercicios podem

ser empregados como recurso assistencial no tratamento.
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Também de forma impessoal, Nunomura (2004), averiguou o0 impacto da corrida no
transtorno de ansiedade. O autor constatou que a corrida, seguida de estacles de

relaxamento, diminui a ansiedade e atenua os niveis de tensao.

Teixeira (2007) aferiu a ansiedade e as contrafacdes da pressao arterial em adultos
com diagnostico de ansiedade. Os resultados expuseram cooptacao entre reducdo da
ansiedade e da pressédo arterial com o a préatica do exercicio aer6bio, mas o mesmo

NAo ocorreu com 0s exercicios de forca.

Este resultado corrobora com um estudo alcangado por Agapito (2009), no qual o autor
findou que os exercicios aerdébios geram resultados favoraveis na diminuicdo da
ansiedade e que este tipo de exercicio € significante aos exercicios nao aerdbios no
que se alude a ansiedade. Segundo o autor, o exercicio aerdbio é mais Util na reducéo
da ansiedade do que o exercicio anaerdbico.

Boccalandro (2016) percebeu que ainda ndo estd esclarecido sobre a duracéo,
frequéncia e intensidade do exercicio fisico necessarios para promover adaptacdes
organicas saudaveis em pacientes adultos diagnosticados com ansiedade. Nesse
sentido, algumas das conclusbes obtidas indicaram que, para a determinacdo da
intensidade e / ou volume, a prescricdo de exercicios fisicos para essa populagéo
ainda precisa ser cautelosa. O autor observou que o exercicio fisico no limiar
anaeroébio respiratério ou acima do limiar de lactato de longa duragéo ou prolongado

pode ndo ser adequado para pacientes com transtorno de ansiedade.

Rodrigues (2018) observou que no caso de ansiedade, alguns pacientes adultos
tendem a evitar mudancas repentinas em certas reacdes fisiolégicas e que os
exercicios fisicos com intensidade superior ao limiar do acido latico devem ser
evitados, bem como o treinamento intervalado que aumenta significativamente o nivel

sanguineo de acido latico.

A prescricdo de exercicios fisicos na forma de um programa de treinamento
progressivo pode ser considerada uma importante ferramenta de prevencéo de

doencas, promovendo a saude e auxiliando no tratamento de diversas patologias. Se

167
RC: 108149
Disponivel em: https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/efeitos-do-exercicio



https://www.nucleodoconhecimento.com.br/
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/efeitos-do-exercicio
https://www.nucleodoconhecimento.com.br

MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL  REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR NUCLEO DO

0 4 NUCLEO [D() CONHECIMENTO ISSN: 2448-0959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

nao for utilizado como monoterapia, pelo menos pode ser utilizado como meio auxiliar
da terapia tradicional. Portanto, necessita-se primeiro desenvolver um programa de
exercicios fisicos para pacientes com transtornos de ansiedade, de intensidade baixa
a moderada, para que possam ser recomendados como uma opcéo de tratamento

adjuvante para essa populacdo (MENDES et al., 2020).

De acordo com Lavoura (2008) a Federacao Internacional de Medicina do Esporte
(FIMS) e a Sociedade Internacional de Psicologia do Esporte (ISSP) também
reconhecem a importancia do exercicio fisico para a salde e seus beneficios

psicoldgicos positivos para adultos com diagnostico de ansiedade.
CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo geral compreender os efeitos do exercicio fisico
nos sintomas de ansiedade em adultos, verificando a eficacia do exercicio anaerdbico

e do exercicio aerdbio na reducao dos sintomas de ansiedade em adultos.

A tematica buscou esclarecer o seguinte apontamento: o exercicio fisico pode
contribuir na reducdo dos sintomas de ansiedade em adultos? Os estudos exibidos
forneceram evidéncias de que o exercicio fisico pode melhorar os sintomas de
ansiedade em adultos. Todavia, nesse tipo de transtorno, o exercicio fisico aerébio foi
0 mais apontado para promover a saude fisica e a melhora dos sintomas usualmente
observados pelo paciente, ndo devendo suplantar o limiar do acido lactico e sendo
aplicado no formato de um programa de exercicio aerébio progressivo e controlado.
Assim sendo, além de avalia¢des clinicas e psiquiatricas periddicas, € necessario o
monitoramento da intensidade do exercicio com base na capacidade fisica de cada

pessoa.

Com referéncia ao exercicio anaerébico como tratamento dos sintomas de ansiedade
em adultos, ndo foi encontrada consisténcia na literatura. As investigacdes apontaram
gue o exercicio anaerobio deve ser evitado, sobretudo porque 0 aumento e 0 acumulo
de &cido latico no sangue podem ser um gatilho para sintomas desconfortaveis, que
podem levar a atagues de panico e agravamento das crises de ansiedade.
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Foi possivel observar avancos nos meétodos de pesquisa que visam elucidar aspectos
do mecanismo neurobiol6gico do exercicio fisico aerébico, promovendo melhora dos
sintomas da ansiedade em adultos. Subentende-se assim, que os efeitos subagudos
do exercicio fisico aerébio sdo benéficos e eficazes no tratamento dos sintomas de

ansiedade em pessoas adultas.

Mediante exposto, é promissora a saude, a continuidade dos estudos para novas
descobertas que relacionam a contribuicdo do exercicio fisico no tratamento do

transtorno de ansiedade para a populacdo adulta.
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