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EXERCICIO FiSICO COMO FORMA DE TRATAMENTO A PESSOAS COM
ANSIEDADE E DEPRESSAO: UMA REVISAO DE LITERATURA

Guilherme Vaz de Castro?
Luciano de Araujo Farias?

Prof. Me. Paulo André Gomes Uchoa?

RESUMO

A Educacao Fisica e suas formas de se desenvolver o exercicio, s&o meios de mudanca que pessoas
praticam tanto para verem a si mesmos de forma melhor, com o corpo ideal ou melhorando sua saude,
como melhorando seu desenvolvimento motor e seu estado mental. Baseando-se nas informacdes
anteriores, o presente trabalho tem o objetivo de tratar sobre os efeitos da musculag¢éo para combater a
ansiedade e depressdo. A metodologia da pesquisa utilizada classifica-se como uma revisao integrativa
de analise qualitativa, onde foram selecionados estudos dentro das bases de dados Pubmed e Scielo,
inicialmente foram encontrados 26 estudos, que apds os critérios de elegibilidade utilizados na presente
pesquisa, resultaram em 04 estudos, que compuseram o quadro de resultados. Para concluir, verifica-se
que a pratica regular de atividades fisicas, bem como outros exercicios fisicos, abrange um leque bem
maior de beneficios mentais e fisicos do que meramente perca de peso. Além de prevenir o sedentarismo,
a musculacdo oferece melhores condi¢des para o combate da ansiedade e depressdo, em especial para
0s idosos, proporcionando assim, uma melhor relagdo com 0 meio em que vive.

Palavras-chave: Musculagéo; Beneficios; Ansiedade; Depresséo.

ABSTRACT

Physical Education and its ways of developing exercise are means of change that people practice both
to see themselves in a better way, with the ideal body or improving their health, as well as improving
their motor development and their mental state. Based on the previous information, the present work
aims to address the effects of bodybuilding to combat anxiety and depression. The research
methodology used is classified as an integrative review of qualitative analysis, where studies were
selected within the Pubmed and Scielo databases, initially 26 studies were found, which after the
eligibility criteria used in the present research, resulted in 04 studies , which made up the results table.
To conclude, it appears that the regular practice of physical activities, as well as other physical
exercises, encompasses a much wider range of mental and physical benefits than merely losing weight.
In addition to preventing a sedentary lifestyle, bodybuilding offers better conditions for combating anxiety
and depression, especially for the elderly, thus providing a better relationship with the environment in
which they live.

Keywords: Bodybuilding; Benefits; Anxiety; Depression.
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1 INTRODUCAO

E muito comum nos tempos de hoje ver pessoas que VAo para a academia
treinar para ter o corpo dos sonhos ou fazendo cross training, treinos funcionais,
dentre outros. Porém, também vemos que ha um aumento nos casos de ansiedade e
depressdo nesses mesmos meios. Vendo isso, sabemos que o exercicio fisico pode
ajudar na melhora destas doencas, sendo assim € interessante avaliar os efeitos do
exercicio fisico na mentalidade dessas pessoas (WOLINSKY & HICKSON, 2016).

Diante dos aspectos mencionados, surge o objetivo de estudo de tratar sobre
os efeitos da musculagao para combater a ansiedade e depressado. Para a realizacao
desse projeto de pesquisa, formulou-se a seguinte questao da atividade investigativa:
Quais os aspectos psicolégicos da musculacdo em pessoas com ansiedade e

depressao?

Para responder a pergunta formulada, fundamentado no conhecimento
empirico do pesquisador, formulou-se a seguinte hipétese: de acordo com alguns
contextos vivenciados por alunos de academia e suas historias de superacdo a
ansiedade e depressao, concluimos que a musculacao, treino ou exercicio fisico ajuda
mentalmente na melhora do bem estar e no alivio dos sintomas de ansiedade e
depressdo, pois ocorre a liberacdo de alguns horménios como, dopamina e
serotonina, que sao alguns dos horménios que causam o0 bem estar e alivio
(TIRAPEGUI, 2022).

Oliveira (2016) salienta que a musculagéo tem influéncia positiva na mente de
uma pessoa, no fisico e tem acdo direta no neurolégico de um individuo.
Cientificamente, o estudo se justifica por uma busca no sitio eletrénico da PubMed e
Scielo, onde se verificou a transparéncia e a veracidade dos artigos e estudos
mostrados, no qual foram elegiveis quatro estudos sobre o tema proposto. Todavia,

nenhum estudo foi ambientado no municipio de Fortaleza.

E importante salientar que esse estudo conscientizar4 pessoas com algum
transtorno a procurarem a instrugdo de um profissional médico e um profissional da
area da Educacéo Fisica, também é importante para os profissionais para que possam

estar mais atentos aos seus alunos, além de procurarem fazer cursos e



especializacbes sobre o tema para que possam desenvolver treinos e os cuidados

necessarios as pessoas com esses tipos de doencas.

O estudo podera ter relevancia para a area da Educacdo Fisica, onde os
demais professores, alunos e profissionais da area da saude, bem como pessoas
interessadas sobre o tema poderdo vir a solucionar as duvidas sobre o exercicio fisico
e sua importancia em pessoas que sofrem de ansiedade e depressao, pois este trara
explicacdes, resolucdes e amostras de como o exercicio fisico € importante para o

tratamento de pessoas que sofrem de ansiedade e depresséao.

O projeto de pesquisa bibliogréafica trata-se de uma revisao integrativa, na qual
sera feita a analise de alguns estudos, onde serdo sintetizados parametros obtidos

nas pesquisas sobre o tema proposto.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Depresséo

A depressdo € entendida como um transtorno mental, encontrando-se,
portanto, descrita no manual diagnoéstico de transtornos mentais (DSM), que se
encontra atualmente em sua quinta edi¢cdo (DSM-V). Ele é publicado pela Associacdo
de psiquiatria americana, que divide os transtornos mentais em tipos, baseados em
um grupo de caracteristicas comportamentais, apresentando ainda o Cdbdigo
Internacional de Doenca (CID). Ele determina ainda os critérios diagndésticos, os
procedimentos de registro, especificadores, predominantes, dentre outros (MORAES,
2018).

As causas do transtorno depressivo nao sao bem definidas, porém sabe-se que
o fator genético e o ambiental podem influenciar o seu incorporado. Pode ser causado
por uma disfuncdo bioquimica no cérebro que leva a uma predisposi¢cao a doenca. O
transtorno depressivo maior € o que melhor representa os transtornos que compdem
0 grupo, sendo caracterizado por episodios de pelo menos duas semanas de duracao
(ROSA et al., 2019).



Uma das dificuldades de se conceituar o termo “depressao” € a semantica, uma
vez que ele é comumente associado a um sentimento, a uma queda simples do seu
animo normal, sem que isso esteja ligado a uma patologia. A forma correta de
utilizacdo do termo é para se referir aos transtornos que se encontram dentro do
espectro dos transtornos depressivos, que incluem o transtorno disruptivo de
desregulacdo do humor, (TDDH) que segundo Rosa et al. (2019) é caracterizado
principalmente pela irritabilidade cronica grave, manifesta por explosdes de raiva
recorrentes, transtorno depressivo maior, transtorno depressivo persistente, em

especial o transtorno depressivo persistente (distimia).

2.1.1 Sintomas da depresséao

Toda pessoa com transtorno depressivo apresenta-se triste, mas nem toda
pessoa triste estd com depressdo (QUIRINO, 2021). Quando o luto e o transtorno
depressivo ocorrem em conjunto, 0s sintomas e o prejuizo funcional tendem a ser
mais graves. Alguns transtornos deste grupo, sao caracterizados por explosdes de
raiva recorrentes, que se mostram desproporcionais em intensidade e duragdo a
situacdo que a provocou, como € o caso do transtorno disruptivo de desregulacao do
humor (ROSA et al. (2019).

No entanto, atualmente, a depresséo nao possui mais aquela forma classica de
uma tristeza mais profunda, perceptivel a qualquer pessoa. Ao longo do tempo esse
tipo de transtorno foi se modificando e se ajustando, de forma que o individuo
dependente da potencialidade da depressédo conseguiu coexistir com 0s aspectos
clinicos da doenca e apesar das perdas cognitivas ter uma vida proveitosa e conviver
socialmente (QUIRINO, 2021).

A depressao envolve alterag6es nitidas no afeto, na cognigdo e em funcdes
neurovegetativas, e remissoes Inter episodicas. A intensidade e a duracdo dos
sintomas podem variar, uma vez que dependem da personalidade de cada individuo,
bem como da vivéncia de cada um e dos fatores que entraram no transtorno. Essa
doenca produz sintomas no humor, pensamentos, sintomas fisicos, chegando a afetar
as relacdes sociais do paciente. Vale ressaltar, segundo Lima et al. (2016), que os

sintomas podem ser volantes, variando de intensidade durante os dias.



Um dos seus sintomas mais nitidos € a diminuicdo no prazer e no interesse do
paciente em fazer certas atividades, mesmo aqueles que costumavam ser do seu
interesse. A tristeza apesar de poder ser negada pelo paciente, que tenta negar a
doenca para si mesmo, ou mesmo para a familia e terapeuta, porém pode ser revelada
por meio de entrevista realizada pelo terapeuta ou inferida pela expresséao facial e
atitudes do paciente (BECK & ALFORD, 2016).

A intensidade e duracdo dos sintomas e a reacdo do paciente a estimulos
externos varia de acordo com o nivel de depressé@o em que o ele se encontra. Sempre
ele se mostra mais suscetivel a estimulos externos, chegando a dar sorrisos genuinos
diante de piadas e coisas que o alegre, quando se encontra em um nivel leve de
depressdo. Quando se encontra no nivel grave da doenca, geralmente o paciente
afirma que se sente triste o tempo todo, ndo conseguindo escapar disso (BECK &
ALFORD, 2016).

Os pacientes depressivos tendem a ter uma visdo muito dura de si mesmos,
cobrando de si mais do que conseguem e se decepcionam por nao conseguirem. Eles
possuem uma estimativa baixa, que varia de intensidade, podendo chegar a uma
repulsa por si mesmo quando em nivel grave da doenca. E ainda o paciente
apresentar crises de choro, em especial no nivel leve da doenca, perturbacdo da
imagem corporal comum, que tendem a aumentar com o nivel da doenca, além de ter
preferéncia por atividades que permaneceram o minimo de responsabilidade e
iniciativa (BECK & ALFORD, 20186).

Os sintomas que compdem a queixa inicial dos pacientes, envolvimento um
estado emocional, uma mudanca de atitude perante a vida, sintomas mdultiplos de
natureza depressiva ou nao, podendo assim serconfundidos com uma perturbacao
fisica simples (BECK & ALFORD, 2016).

2.2 Ansiedade

A ansiedade, assim como a depresséo, é um transtorno descrito no DSM V,
gue se caracteriza como um sentimento de medo sem que haja uma causa definida,
apreenséo, tensdo, antecipacao de um perigo que o paciente julga eminente, que em
muitos casos advém de algo desconhecido ou estranho (BECK & ALFORD, 2016)..



O transtorno de Ansiedade encontra-se também descrito no DSM-V, que é
considerado por este como sendo uma classe de transtornos que incluem: transtorno
do péanico sem agorafobia, transtorno do panico com agorafobia, agorafobia sem
histérico de transtorno do péanico, transtorno de ansiedade generalizado, fobia social,
fobia especifica, transtorno obsessivo-compulsivo, transtorno de estresse poés-
traumatico, transtorno de estresse agudo, transtorno de ansiedade sem outra
especificada (SOE), transtorno de ansiedade devido a condicdo médica geral e
transtorno de ansiedade induzida por substancia (OLIVEIRA, 2016).

Tais transtornos diferem pelos tipos de objetos ou situagdes que induzem
medo, ansiedade ou comportamento de esquiva e na ideacdo cognitiva associada.
Assim, embora os transtornos de ansiedade tendam a ser altamente comaorbidos entre
si, podem ser diferenciados pelo exame detalhado dos tipos de situacfes que sao
temidas ou evitadas e pelo conteudo dos pensamentos ou crencas associadas
(QUIRINO, 2021).

2.2.1 Sintomas da ansiedade

Em relag&o aos sintomas da ansiedade, os mais comuns na literatura séo frio
na barriga, n6 na garganta, maos suadas, apertado, além de um sentimento
paralisante do coracédo. Estes sintomas séo considerados primarios, uma vez que nao
sdo derivados de outras condi¢cbes psiquiatricas. Porém, segundo Castilho et al.
(2020), podem ocorrer casos em que VArios transtornos estao presentes no quadro do
paciente a0 mesmo tempo, sem que seja possivel determinar o que é primario e o que

é secundario.

Atualmente, a prevaléncia no Brasil desta doenca €, de acordo com Pronin
(2018), 9,3%, valor que € o triplo da média mundial, e supera de longe os Estados
Unidos (6,3%). E nas ultimas décadas esse numero vem crescendo. Castilho et al.
(2020) consideram que a ansiedade esta ligada a uma predisposicédo de perceber
certas situagcdes como sendo uma situacado de perigo que levam aos sintomas da
ansiedade e a caracterizag&o do transtorno. E como se o individuo estivesse o tempo
inteiro em modo de alerta buscando em situa¢cdes comuns, ou em situagdes que ainda

nem ocorreram como sendo situagdes de perigo.



2.3 Exercicio resistido

O Exercicio Resistido pode ser entendido como uma atividade em que se
realiza contragdes musculares, contra alguma forma de resisténcia, em pesos gerais.
Pode ser chamado ainda de Exercicio de For¢ca ou Musculacdo. Os exercicios
resistidos se destacam nédo apenas pela eficiéncia dos efeitos promotores de saude
musculo esquelético pelo alto grau de seguranca geral, mas também pelos seus
estimulos a saude cardiovascular e psicoldgica (NUNES, 2021).

O exercicio resistido proporciona ndo apenas beneficios estéticos ou fisicos,
mas também estimula na relacdo interpessoal de seus praticantes, uma vez que
permite a convivéncia com outras pessoas, auxiliando também na execucao que antes
se tinha dificuldade em fazer, aumentando assim o grau de satisfacdo do individuo

consigo mesmo e consequentemente o bem-estar do mesmo (POLETTO, 2017).

Atualmente diversos estudos tém avaliado os beneficios do Exercicio resistido
e este tem ganho muitos patrocinados, uma vez que apresenta um pequeno indice de
lesBes, além de proporcionar um aumento das capacidades fisicas como forca,
resisténcia muscular, flexibilidade, poténcia, entre outras. Este método de treinamento

se adapta ao praticante e auxilia na modelagem corporal (OLIVEIRA, 2016).

O exercicio resistido (ER) envolve um trabalho localizado em pequenos e
grandes grupos musculares, utilizando sobrecargas, como pesos e barras, com
cargas moderadas e repeticdes frequentes, apresentando pausas entre as execugdes

e, portanto, caracterizado como um esforco descontinuo (SILVA, 2016).

O ER pode ser classificado em dinamico (isoténico) e estatico (isométrico) e
normalmente tém ambos em sua aplicacdo. Essas denominacgdes estao relacionadas
a mecanica de execucdo dos exercicios, ou seja, a contracdo muscular dinamica é
caracteristica por uma contracdo em que ha a producdo de tensdo no musculo,
seguida de movimento articular (NUNES, 2021). Por outro lado, a contragdo estatica
ou isométrica ocorre quando um musculo gera forca e tenta encurtar-se, porém néo
consegue superar a resisténcia externa, gerando assim, tensdo muscular, mas sem
movimento articular (SILVA, 2016).



Atualmente esta modalidade de exercicio tem ganho um grande ndamero de
inscritos. Esse crescimento do numero de praticantes se deve ao fato de que este
método é considerado por diversos autores, como por exemplo, Oliveira (2016), como
um dos mais completos, j& que nele se destacam atributos que se relacionam com a
saude e o desempenho atlético, assim como além dos beneficios ja citados, melhora
a postura corporal, resisténcia cardiovascular, forca muscular, resisténcia muscular,
flexibilidade, agilidade, equilibrio, entre outros. Outros resultados de eficiéncia
significativos para a manutencdo da saude sdo o retardo do envelhecimento e a

reducao dos indices de doencas causadas pelo sedentarismo.

2.4 Beneficios do exercicio resistido para combater depresséo e ansiedade

Segundo Oliveira (2016), através de uma pesquisa realizada nos EUA pbde-se
verificar que a cada 1 ddlar investido em programas de qualidade de vida, como
exercicios fisicos, ha uma economia de 3 ddélares nos sistemas de saude. Isso ocorre
pois além dos exercicios fisicos proporcionarem melhoria do bem-estar e da aparéncia,
trazem como consequéncia reducdo de problemas de salude que podem ser
relacionados com a obesidade, ansiedade e depressao.

Ao analisar as informac¢des supracitadas, entende que os exercicios fisicos,
como a musculacdo, trazem muito mais beneficios para o individuo do que
simplesmente emagrecimento. Nas pessoas idosas a pratica regular de musculacao
mantém a for¢ca dos musculos que sustentam a coluna vertebral e o térax, levando a
uma maior autonomia e maior qualidade de vida, além disso, a realizacdo de
exercicios fisicos promove aumento dos niveis de ocitocina no organismo, trazendo

bem-estar mental, combatendo a ansiedade e depresséo (POLETTO, 2017).

No Brasil, as estimativas do Ministério da Saude quanto a prevaléncia dos
transtornos mentais na populacdo geral apontam que 3% da populagdo apresenta
transtornos mentais severos e persistentes, 6% apresentam transtornos psiquiatricos
graves decorrentes do uso prejudicial de alcool e outras drogas e 12% da populagéo
necessitam de algum atendimento em saude mental, seja ele continuo ou eventual
(SILVA, 2016).



Ainda segundo Silva (2016) apos o envelhecimento, quando a pessoa é
submetida a algum esforco repentino, o coracdo vai perdendo a capacidade de
modular a for¢ga e o numero de batimentos cardiacos. Além disso, ha o aumento
gradual do colesterol e da resisténcia intra-vascular, com o consequente aumento da
tensao arterial. Neste sentido, a reducéo do percentual de gordura acima do normal
nos idosos a aumento da capacidade funcional € de suma importancia para reducéo

da morbimortalidade destas pessoas.

A préatica de habitos alimentares saudaveis e atividade fisica constante
aumentam as chances de longevidade livre de doencas coronarianas, derrames e
diabetes mellitus, proporcionando melhor qualidade de vida. Um outro fator benéfico
observado durante a pratica de exercicios fisicos é a liberacdo de horménios da
hipoéfise anterior (beta adrenérgicos), onde proporcionam a sensacéo de prazer e de
bem-estar, diminuindo e prevenindo condi¢cdes depressivas. A melhor defesa contra o
desenvolvimento de doencas hipocinéticas € ativar os masculos em uma base regular
de exercicios fisicos o0ssos, articulagbes, coracdo e demais 06rgdos internos
(POLETTO, 2017).

Diante desta premissa, 0s exercicios fisicos aliados ao acompanhamento
nutricional, s&o uma expectativa mais realista de reduzir a intensidade dos riscos para
a saude e melhoria da qualidade de vida das pessoas. A pratica regular de exercicios
fisicos, independentemente da idade, proporciona melhora quanto aos aspectos

antropometricos, neuromusculares, metabalicos e psicologicos (NUNES, 2021).

Os efeitos metabdlicos sdo o aumento do volume sistélico, o aumento da
poténcia aerdbica, o0 aumento da ventilacdo pulmonar, a melhora do perfil lipidico, a
diminuicdo da presséao arterial, a melhora da sensibilidade a insulina e a diminui¢éo

da frequéncia cardiaca em repouso e no trabalho submaximo (OLIVEIRA, 2016).

3 METODOLOGIA

3.1 Tipo de Estudo

A pesquisa se classifica como uma revisdo integrativa de analise qualitativa. A

revisdo integrativa de literatura € um método que tem como finalidade sintetizar



resultados obtidos em pesquisas sobre um tema ou questdo, de maneira sistematica,
ordenada e abrangente. E denominada integrativa porque fornece informacées mais
amplas sobre um assunto/problema, constituindo, assim, um corpo de conhecimento
(MARCONI & LAKATOS, 2017).

Deste modo, o revisor/pesquisador pode elaborar uma revisdo integrativa com
diferentes finalidades, podendo ser direcionada para a definicdo de conceitos, revisao
de teorias ou analise metodolégica dos estudos incluidos de um topico particular
(MARCONI & LAKATOS, 2017)

3.2 Descritores/estratégia de busca

Para essa pesquisa foi utilizados os seguintes descritores: musculacéo,
ansiedade e depressao. Foram construidas duas estratégias de busca: “musculagao

”, o«

e ansiedade”; “musculacao e depressao”.

3. 3 Periodo da pesquisa

A pesquisa foi realizada de agosto e dezembro de 2023.

3.4 Amostra

Para selecdo da amostra foram utilizadas as estratégias de busca, PubMed e
Scielo. A pesquisa sera configurada no range temporal de 2019 a 2022, nos idiomas,

inglés e portugués, excluindo patentes e citacdes.

3.5 Critérios de Inclusao / Exclusao

Foram incluidos artigos originais de pesquisa com seres humanos, com
publicacdo do ano de 2015 a 2023, nos idiomas, inglés e portugués. Serdo excluidos
resumos, editoriais, artigos de revisao de literatura, e os artigos que estavam em
duplicata. Também serdo excluidos estudos que n&o respondam a questao
norteadora, também serdo excluidas teses, dissertagbes ou monografias, que

estivessem relacionados com a teméatica.



O processo de selecéo dos artigos foi partir dos seguintes passos: 1) Leitura e
analise dos titulos e resumos dos artigos; 2) Organizacédo e ordenacdo dos estudos

identificados; 3) Leitura dos artigos na integra.

3.6 Coleta de dados

A amostra foi selecionada utilizando as bases de dados PubMed e Scielo, que
sao ferramentas que possibilitam a localizacdo de artigos, teses, dissertacdes e outras

publicacdes Uteis para pesquisadores.

3.7 Andlise dos dados

As variaveis coletadas foram organizadas em banco de dados no Excel e
apresentadas em um quadro com suas principais caracteristicas. E importante

declarar que néo existe conflito de interesse na pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao realizar uma busca inicial pelos trabalhos nas bases de dados Pubmed e
Scielo sobre musculacdo como forma de tratamento para pessoas com ansiedade e
depressdo, foram encontrados 26 potenciais estudos. Apds esta etapa, foram
analisados os titulos e resumos dos potenciais estudos, de modo a compara-los com
0S objetivos propostos na presente revisao integrativa, resultando em 8 estudos. Na
ltima etapa de elegibilidade dos estudos, foi realizada a leitura integral dos 8 estudos,
seguindo de exclusao por texto completo 1 artigo, justificando-se por incoeréncia com
a tematica 1 estudo e por critérios de inclusédo 2 estudos. Neste sentido, restaram 04
estudos, que foram escolhidos para composi¢ao do presente trabalho.

Atraveés da Figura 01, pode-se verificar o fluxograma de elegibilidade dos
estudos utilizados no presente trabalho, que iniciou com a fase de identificacdo dos

estudos, seguido da triagem e, por fim, incluséo, conforme demonstrado abaixo.

Figura 01: Fluxograma de escolha dos estudos
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Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

Através do Quadro 01, pode-se evidenciar as seguintes variaveis dos quatro
estudos selecionados: tema do estudo; autor e ano do estudo; objetivo; metodologia

e conclusdes, conforme abaixo:

Quadro 01: Estratificacdo dos estudos selecionados
TEMA AUTOR/ANO | OBJETIVO | METODOLOGIA | CONCLUSOES




Conhecimento
de adolescentes
acerca dos
beneficios do
exercicio fisico
para a salde
mental.

CAMPOS et al.
(2019)

Investigar o
conhecimento
dos
adolescentes
acerca dos
beneficios do
exercicio fisico
sobre a saude

mental.

A metodologia
remete a um estudo
transversal,
realizado em uma
escola estadual de
um municipio do
Centro-Oeste de
Minas Gerais. A
coleta de dados foi
feita por meio de um
guestionario, foram
utilizados o
International
Physical Activity
Questionnaire, e 0
guestionario
socioecondmico da
Associacao
Brasileira de
Empresas de

Pesquisa.

Foi evidenciado
gue as pessoas
gue eram mais
ativas fisicamente
detinham maior
conhecimento em
relacéo aos
beneficios do
exercicio fisico
para a saude
mental em relagéo
aos individuos
sedentarios. Isso
demonstra que o
conhecimento
pode ser um fator
preponderante
para o combate a
falta de exercicios,
melhorando a
salde mental e
prevenindo a
ansiedade e

depressao.

Physical activity
and symptoms
of anxiety and

depression
among medical
students during

a pandemic.

MENDES et al.
(2021)

Comparar
grupos de
estudantes de
medicina que
praticavam
diferentes niveis
de atividade
fisica durante a
pandemia de
COVID-19, no
tocante aos
sintomas de
ansiedade e

depressao.

Esta pesquisa é um
estudo transversal
envolvendo 218
estudantes de
medicina. Os dados
sobre as
caracteristicas do
publico do estudo
foram coletados por
meio de formulérios
online. Para as
andlises estatisticas
utilizou-se: Odds
ratio (OR) para
presenca de

sintomas de niveis

Concluiu-se que os
estudantes de
medicina que

realizavam
atividades fisicas
com maior
frequéncia por
semana tiveram
menor presenga
de sintomas de
ansiedade e
sintomas de
depresséo do que
0s estudantes que

realizaram




elevados de
ansiedade e

depressao e ma

gualidade do sono.

exercicios fisicos

por menos tempo.

Demonstrar a
importancia da
atividade fisica

para combater a
ansiedade e a
depressao no

publico idoso.

Trata-se de um
estudo in loco

realizado com 15

coleta de dados fo

aplicacdo de um

guestionario,

buscando entender
o estilo de vidae o
estado de saude
mental dos

entrevistados.

pessoas idosas. A

realizada mediante

contendo perguntas
abertas e fechadas,

Concluiu-se que o
papel da atividade
fisica é essencial
para a saude
[ mental das
pessoas idosas,
promovendo
melhoria do
humor, salde e
bem-estar, além
de instigar a
interacdo social e
socializagdo com

outras pessoas.

physical
education on the
mental health of

college students.

Physical HEMMETER &
Activity and NGAMSRI
2022
Mental Health (2022)
in the Elderly.
Influence of XIUFANG & LIU

(2022)

Avaliar o
conhecimento
dos
universitarios
sobre a
influéncia dos
exercicios
fisicos para
prevencao da

salide mental.

Este estudo tratou-
se de um estudo de
caso, no qual foram
adotados métodos
de entrevista de
campo, investigacao
e estatistica
matematica.
Especificamente, 0
método de
entrevista pontual
avalia o
desenvolvimento da
educacéo fisica nas
faculdades, e o
método de
investigacdo de

campo investiga o

Atualmente, a
saude mental dos
estudantes é
afetada por
problemas
psicolégicos como
ansiedade,
depresséo e
distarbios
interpessoais, e a
maioria deles nédo
tem consciéncia de
como solucionar
obstaculos
psicolégicos por
meio do esporte.

Através de

investigacdo e




estado de saude
mental dos
estudantes da
Universidade
Shandong Jianzhu
(China).

investigacao,
verifica-se que as
atividades
desportivas
melhoram os

problemas

psicoldgicos dos
alunos, ajudam a
prevenir e corrigir
a psicologia
anormal e, ao
mesmo tempo,
ajudam-nos a
melhorar as suas
capacidades
interpessoais e a
aliviar as suas
emocdes

negativas.

Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

Mendes et al. (2021) identificaram em seu estudo que a préatica de exercicios
fisicos traz inUmeros beneficios para o desenvolvimento humano, tais como: bem-
estar, saude fisica e mental, e melhoria nos relacionamentos pessoais. A pratica
regular de exercicios fisicos melhora a qualidade de vida, sobretudo quando
associada a uma dieta adequada, balanceada e respeitando as necessidades diarias

de cada individuo.

Campos et al. (2019) também identificou que fatores como aumento da massa
magra, pratica de exercicio anaerobios e aerébios, mudanca nos habitos alimentares,
nivel de atividade fisica, consumo e gasto calérico diario tém-se mostrado de grande
valia para a manutencdo e melhora da saude fisica e mental, mesmo em pessoas com

ansiedade e/ou depresséao.

A pratica regular de atividades fisicas proporciona ao individuo uma série de
beneficios, tanto nos aspectos fisiolégicos quanto mentais, em especial no publico
idoso. Os efeitos na saude séo atrelados a prevencado de doencgas cardiovasculares,

lesbes musculares ou Osseas, emagrecimento, dentre outros. Além disso, vale




ressaltar os efeitos psicossociais, com a melhoria do relacionamento entre as pessoas
gue estdo ao redor e da qualidade de vida (XIUFANG & LIU, 2022).

Quando o individuo pratica atividade fisica, h4 uma modificacdo da percepc¢éao
da autoimagem, interferindo diretamente na sua relagdo com as pessoas e consigo
mesmo. Nao somente a pratica de musculac¢do, mas como também de outros esportes
e artes marciais, aumentam o sentido de disciplina, integracéo entre individuos e bem-
estar mental, prevenindo a ansiedade e depressdo (HEMMETER & NGAMSRI, 2022).

Segundo Xiufang & Liu (2022) a pratica de exercicios fisicos auxilia diretamente
na perca de peso, além disso, promove um controle de aparecimento de doencas tais
como: osteoporose, diabetes, doencas cardiovasculares, ansiedade, depressao,
depressao, dentre outras. Além disso, a pratica de exercicios fisicos traz beneficios
para o sistema respiratério, aumentando o fluxo de oxigénio para os pulmdées, de modo
a melhorar a ventilagdo pulmonar e consequentemente a respiracdo. No sistema
circulatério, ha maior oxigenacgao nas veias e nos tecidos, bem como reducéo do acido

lactio muscular.

No que se refere aos aspectos psicolégicos, que geralmente sdo bem mais
aflorados no publico de adolescentes e idosos, a pratica de atividades fisicas pode
trazer uma sensacédo de bem-estar fisico e mental. Isso ocorre em fungédo do aumento
do contato social, que é realizado entre o professor e 0s outros alunos por meio de
exercicios e dindmicas em grupo, gerando um sentimento de equipe (CAMPOS et al.,
2019).

Em certas modalidades de exercicios fisicos, a prética é realizada em grupo.
Neste sentido, em dupla ou com um grupo maior de pessoas ocorrem exercicios em
formas de brincadeiras ou jogos, aflorando a competitividade e o sentimento de equipe.
Quando o individuo pratica estes tipos de atividades, ha de forma irracional um
aumento de afetividade, pois ha um contato direto entre pessoas (MENDES et al.,
2021).



5 CONCLUSAO

Através da realizacdo do presente trabalho, pdde-se verificar que a pratica
regular de atividades fisicas permite ao individuo o desfrute de uma vida mais ativa e
saudavel, tanto no que se refere aos aspectos fisiolégicos quanto mentais. Assim, as
atividades fisicas voltadas para o desenvolvimento humano tém como finalidade o

fortalecimento muscular e mental, garantindo assim, um uma vida ativa e satisfatoria.

Para concluir, verifica-se que a pratica regular de atividades fisicas, bem como
outros exercicios fisicos, abrange um leque bem maior de beneficios mentais e fisicos
do que meramente perca de peso. Além de prevenir o sedentarismo, a musculacao
oferece melhores condi¢cdes para o combate da ansiedade e depresséo, em especial

para os idosos, proporcionando assim, uma melhor relagdo com o meio em que vive.
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