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RESUMO

Introducgdo: A ansiedade € uma resposta natural do corpo mas pode se tornar patoldgica quando
afeta a qualidade de vida do individuo e provoca alteracfes nas atividades cotidianas. Uma
aliada no tratamento de transtorno de ansiedade tem sido a pratica de exercicios fisicos.
Compreender quais os beneficios da pratica de exercicio fisico em pessoas com transtorno de
ansiedade. Trata-se de uma Revisao Integrativa da Literatura (RIL), cujo levantamento de dados
ocorreu entre outubro e novembro de 2023 nas bases de dados Literatura Latino-Americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Sistema Online de Busca e Analise de Literatura
Médica (MEDLINE), com emprego dos descritores “ansiedade” e “exercicio fisico”, e
combinac¢Bes por meio do operador booleano AND. A prética de exercicio fisico aumenta a
producdo de endorfina e serotonina, hormonios relacionados a sensacdo de bem-estar e
satisfacdo, o que contribui para saude psicologica e estado de humor de seus praticantes.
Também modula alguns fatores do cérebro, como 0 BDNF, que impacta de forma positiva no
tratamento de ansiedade, além de influenciar no nivel de neutransmissores associados a
ansiedade, diminuindo os horménios de estresse e de tensdo muscular. Os efeitos benéficos
resultam no aumento de betaendorfinas, hormonios que trazem alivio a tensdes musculares, e
aumento de noradrenalina, neutransmissor que influencia a ansiedade, o sono e o humor.
Conclui-se que a prética regular de exercicios fisicos mostra-se como um fator interveniente
em relacdo aos sintomas de ansiedade, pois ndo apenas reduz como também previne o
aparecimento de sintomas associados a ansiedade. Identifica-se, portanto, uma associacédo direta
entre a pratica regular de exercicio fisico e melhora dos sintomas de ansiedade. Desse modo, é
crucial estimular essa pratica por todos os individuos, em especial, para aqueles que enfrentam
transtorno de ansiedade, uma vez que o exercicio fisico mostrou-se uma alternativa ndo
farmacoldgica eficaz e benéfica para o combate a esse problema de saude.
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BENEFITS OF PHYSICAL EXERCISE FOR PEOPLE WITH ANXIETY DISORDER:
AN INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT

Introduction: Anxiety is a natural response of the body but it can become pathological when
it affects the individual's quality of life and causes changes in daily activities. An ally in the
treatment of anxiety disorder has been the practice of physical exercises. Objective: To
understand the benefits of physical exercise in people with anxiety disorders. Methodology:
This is an Integrative Literature Review (RIL), whose data collection took place between
October and November 2023 in the Latin American and Caribbean Health Sciences Literature
(LILACS) and Online Medical Literature Search and Analysis System (MEDLINE) databases,
using the descriptors "anxiety” and "physical exercise”, and combinations using the Boolean
operator AND. Results and Discussions: The practice of physical exercise increases the
production of endorphins and serotonin, hormones related to the feeling of well-being and
satisfaction, which contributes to the psychological health and mood of its practitioners. It also
modulates some brain factors, such as BDNF, which has a positive impact on the treatment of
anxiety, in addition to influencing the level of neutransmitters associated with anxiety, reducing
stress and muscle tension hormones. The beneficial effects result in an increase in beta-
endorphins, hormones that relieve muscle tension, and an increase in noradrenaline, a
neurotransmitter that influences anxiety, sleep, and mood. Conclusions: It is concluded that the
practice of physical exercises is shown to be an intervening factor in relation to anxiety
symptoms, as it not only reduces but also prevents the appearance of symptoms associated with
anxiety. Therefore, a direct association is identified between the regular practice of physical
exercise and the improvement of anxiety symptoms. Thus, it is crucial to encourage this practice
by all individuals, especially for those who face anxiety disorders, since physical exercise has
been shown to be an effective and beneficial non-pharmacological alternative to combat this
health problem.

Keywords: Anxiety. Exercise. Mental health. Physical education.

1 INTRODUCAO

Segundo a Classificacdo Internacional de Doencas (CID 11), a ansiedade vem a ser
definida como um estado em que o individuo sente-se apreensivo, antecipa situagdes de perigos,
sente-se preocupado, desconfortavel e tenso. E uma resposta natural do corpo e apresenta como
caracteristicas sinal de alerta e adocao de medidas necessarias para sobrevivéncia do individuo
quando exposto a situacOes consideradas perigosas e ameagadoras (Frota et al., 2022).

Todavia, pode-se tornar patolégica quando afeta a qualidade de vida e provoca
alteracdes nas atividades cotidianas, devendo ser identificado tempo de duracao dos sintomas e
proporcao das respostas aos estimulos recebidos. O diagnostico do transtorno deve ser efetuado
com a verificacdo da frequéncia e intensidade dos sintomas fisicos, comportamentais e

cognitivos (Silva et al., 2021).



Fatores sociodemogréaficos, condi¢cdo socioeconémica, exposicdo a eventos traumaticos,
violéncia, comorbidades fisicas e comorbidades mentais sdo alguns fatores associados a esse
transtorno (Mangolini; Andrade; Wang, 2019). Os sintomas de ansiedade mais recorrentes séo
tristeza, alteragdes no apetite, pensamentos suicidas, excesso de preocupacdo, insonia, falta de
ar, sudorese, inquietacao, alta frequéncia cardiaca e medo (Paulino; Yoem, 2022).

O tratamento inclui medicamentos, psicoterapia e combinacdo dos dois tratamentos.
Uma aliada no tratamento de transtorno de ansiedade é a pratica de exercicios fisicos que, de
forma recorrente, tem sido adicionada como intervengdo nao-farmacoldgica para promogéo da
salde. Isso porque se constitui como uma forma de tratamento e prevengdo de doencas, sejam
elas fisicas, metabdlicas ou psicoldgicas (Cardoso et al., 2022).

O exercicio fisico € um subconjunto de atividade fisica que envolve planejamento,
estruturacdo e repeticao, cujo intuito € melhorar ou garantir condicionamento fisico. Considera-
se como atividade fisica a realizacdo de movimento corporal que promova gasto energético
superior ao gasto quando o corpo esta em repouso (Leocovick et al., 2023).

Nos ultimos anos, com uma maior busca pela saude e bem-estar, a pratica de exercicios
tem-se apresentado como uma das formas de se manter ativo, pois apresenta diversos beneficios
aos seus praticantes, como melhoria da qualidade de vida, além de auxiliar na manutencgéo da
salide e aumentar a aptiddo fisica (Correa et al., 2022).

Contudo, para apresentar resultados eficazes, 0s exercicios devem ser praticados de
forma regular, com intensidades e volumes que respeitem os limites e as condic¢des de cada
praticante. Para tanto, é importante haver acompanhamento por um profissional da area, que
orientara a execucao de forma correta e segura, visando potencializar a obtencéo dos resultados
almejados.

Praticar exercicios fisicos regularmente traz melhoria da autoestima, proporciona
interacdo social, melhora a percepgdo de autoimagem e promove regulacdo do sono (Santos;
Pimenta; Zanachi, 2020). Além disso, aumenta a aptiddo cardiorrespiratoria, melhora as
funcBes cognitivas e a saude cerebral, em razdo das modificacdes funcionais e estruturais,
favorecendo o processo de aprendizagem e aquisi¢ao de novas habilidades (Domingues et al.,
2022).

No campo da saude mental, exercicios fisicos se mostram muito benéficos, pois
contribuem para a sensacao de bem-estar, reducdo de sintomas depressivos, prevencdo de casos
de depressdo, reducdo dos niveis de estresse, maior controle do corpo e da mente e melhoria

dos sintomas de ansiedade (Cardoso et al., 2022). A pratica regular de exercicios fisicos protege



0 cérebro de transtornos mentais, como ansiedade e depressdo, estando, portanto, diretamente
associada a melhoria da saude mental (Leocovick et al., 2023).

Diante disto, o presente estudo tem como objetivo compreender quais os beneficios da
pratica de exercicio fisico em pessoas com transtorno de ansiedade. O desenvolvimento deste
estudo se justifica em razdo da significativa recorréncia desse transtorno de saude, cujo
problema atinge cerca de 10% da populacdo mundial. No Brasil, afeta cerca de 9% das pessoas,
quase 19 milhdes de brasileiros (Santos, 2023).

Diante do expressivo indice, configura-se, desse modo, como um problema de salde
publica que pode causar prejuizos a vida das pessoas, 0 que demonstra a necessidade de
discusséo, investigacdo e melhor compreensdo de como a pratica regular de exercicios fisicos

pode favorecer seu enfrentamento.

2 METODOLOGIA

2.1 Tipo de estudo

Este estudo, de abordagem qualitativa, consiste em uma Revisdo Integrativa da
Literatura (RIL) que buscou responder a seguinte questdo norteadora: “quais os beneficios da
pratica de exercicios fisicos sobre pessoas com transtorno de ansiedade?”. A revisdo integrativa
permite analise e comparacdo de discussdes ja realizadas sobre o assunto, a fim de sintetiza-lo,
por meio do levantamento de informagdes ja produzidas, e possibilitar a compreensdo do tema.

Segundo Nunes, Toigo e Florentino (2019), sdo seis as etapas fundamentais da Reviséo
Integrativa, sendo elas: elaboracdo da pergunta norteadora; busca ou amostragem na literatura;
coleta de dados; analise das critica dos estudos incluidos; discussédo dos resultados; e

apresentacéo da revisdo integrativa.

2.2 Periodo e Local do estudo

O levantamento de dados ocorreu entre 0s meses de outubro e novembro de 2023, nas
seguintes bases de dados: Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS) e Sistema Online de Busca e Analise de Literatura Médica (MEDLINE), com acesso
por meio da Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Os descritores empregados foram: “ansiedade”

e “exercicio fisico”, com combinacdes por meio do operador booleano AND.



2.3 Populacédo e Amostra

Os critérios de inclusdo estabelecidos para selecdo dos artigos foram: artigos que
retratassem a tematica aqui abordada; artigos publicados em portugués; artigos com recorte
temporal dos ultimos cinco anos, ou seja, com datas de publicacdo a partir de 2018; e artigos
disponiveis na integra. Foram excluidos teses, monografias e dissertagcfes; artigos que ndo

atenderam aos requisitos de incluséo; e artigos repetidos.

2.4 Técnica e instrumentos de coleta de dados

A selecdo dos estudos foi iniciada pela leitura do titulo, seguida da leitura do resumo
para identificar se a pesquisa apresentava subsidios para o estudo em questdo. Posteriormente,

foram lidos na integra os artigos que atenderam aos critérios definidos.

Figura 1. Fluxograma de selecdo de artigos de acordo com os critérios.
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Fonte: Dados da pesquisa (2023).



2.5 Técnica e andlise dos dados

Para sistematizacdo dos artigos selecionados, os artigos foram apresentadas em um

quadro cuja construcdo contemplou os seguintes aspectos: autor, ano de publicacdo, titulo do

artigo, objetivo e concluséo/consideragdes finais.

Quadro 1. Sintese dos artigos incluidos nesta reviséo.

Autores Ano Titulo Objetivo Conclus6es
Observou-se relagédo
positiva entre aspectos
Descrever a relagdo entre psicoemocionais negativos
Aspectos aspectos psicoemocionais e 0 aumento na
psicoemocionais e sua negativos no probabilidade de risco de
. influéncia na desenvolvimento e controle desenvolvimento da
Silvaetal. | 2023 . . . - ~ . . ~
hipertensdo: uma analise | da hipertensdo arterial, e as hipertensdo, e no
sobre as contribuicbes do | contribui¢cdes do exercicio comprometimento do
exercicio fisico. fisico para ambas as controle da doenca, sendo
variaveis. a pratica de exercicio
fisico um fator benéfico
para ambas as variaveis.
Os indicadores de satude
mental e estresse foram
Analisar escores de inversamente associados a
Indicadores de satde depressdo, ansiedade, pratica regular de atividade
Oliveira et mental e de atividade estresse e da pratica de fisica. Em adicao, os niveis
al 2023 | fisica de trabalhadores do atividade fisica em de ansiedade, depressdo e
' setor bancario durante a trabalhadores do setor estresse foram similares
pandemia da COVID-19. | bancério durante a pandemia entre trabalhadores do
da COVID-19. setor bancério fisicamente
ativos e insuficientemente
ativos.
Pode-se concluir que,
durante a pandemia de
Associacdo entre . - CO_V_ID-19, 0S
L S , Investigar a associagdo entre participantes que
atividade fisica e sadde niveis de atividade fisica e obtiveram alto nivel de
Britoetal. | 2023 mental durante a X . o RN
: . sintomas de ansiedade e atividade fisica ttm menos
pandemia COVID-19: x
depresséo. chances de apresentar
um estudo transversal. -
sintomas graves de
ansiedade e moderado de
depressdo.
A pratica de exercicio
Sintomas de ansiedade e Comparar os sintomas de .f'S'CO €a el 20 e
~ . N alimentacdo demonstraram
depressao durante a ansiedade e depressao de :
A ) o ser, possivelmente, fatores
. pandemia da COVID-19: | adultos brasileiros durante a : .
Olinverr e 2023 | um estudo comparativo andemia da COVID-19 em Intervenientes nos
al. : par P . aF sintomas de ansiedade e
em funcéo da pratica de funcéo da pratica de x
exercicio e qualidade da exercicio e qualidade da depre§sao LS HUEEE ©
. ~ : ~ periodo de isolamento
alimentacéo. alimentacéo. :
social provocado pela
pandemia da COVID-19.
Mulheres brasileiras que | Verificar a associacdo entre Conclui-se que mulheres
Gongalves . . . LS _ .
ot al 2022 praticam com maior o treinamento resistido (TR) brasileiras que praticam
' frequéncia o treinamento | e variaveis relacionadas com | TR apresentam menores




resistido apresentam
menores escores de
ansiedade e depressao.

escores de ansiedade e
depressdo em mulheres
brasileiras.

escores de ansiedade e
depressao quando
comparadas a ndo

praticantes de exercicio

fisico. Além disso, maior
frequéncia semanal de TR
prediz menores escores de
ansiedade e depressao
nesta populacdo.

Ansiedade, Depressao,
Dor e Fadiga em

Avaliar a influéncia do
treinamento combinado na

O treinamento combinado,
envolvendo exercicios
aerdbios, de resisténcia e

transtornos de
ansiedade?

influéncia transgeracional
das caracteristicas
epigenéticas em quadros de
transtornos de ansiedade.

Bringel et Pacientes com Céancer de . x de flexibilidade durante 12
al gas Mama que Realizaram ansne_dade, depr.e S0, €07 6 semanas, apresenta efeitos
: - fadiga em pacientes com g .
Treinamento A benéficos na ansiedade,
. cancer de mama. . .
Combinado. fadiga e dor em pacientes
com céncer de mama.
A prética de atividade
Atividade fisica e salde | Realizar uma revisao rapida fisica é uma estratégia
Waclawov mental durante a de estudos epidemiolégicos importante de salde
sky; pandemia da COVID-19: | brasileiros que avaliaram a publica para mitigar o
. 2021 s L P . :
Santos; uma revisao rapida de associacdo entre atividade | impacto da pandemia e das
Schuch estudos epidemioldgicos | fisica e sade mental durante medidas de isolamento
brasileiros. a pandemia de COVID-19. social na satide mental da
populacdo Brasileira (AU).
Verificar o efeito de um Conclui-se, portanto, que a
Efeito de um programa Programa de Exercicio intervencdo com exercicios
Lauxetal. | 2018 de exercicio fisico no Fisico no Ambiente de fisicos no ambiente de
' ambiente de trabalho Trabalho sobre a ansiedade trabalho melhorou a
sobre a ansiedade. dos funcionarios técnicos ansiedade dos funcionarios
administrativos. técnico-administrativos.
Os artigos estudados
apresentaram tipos de
estudo bastante distintos
. - x entre si, demonstrando o
Realizar uma revisao P
. " ; beneficio alcancado pela
sistemética da literatura em ratica de exercicio fisico
Epigenética e exercicio relagdo aos efeitos do P
PSP PR N nos quadros de transtorno
fisico: influéncia em exercicio fisico e a : x
Loboetal. | 2018 de ansiedade, mas ndo

possibilitaram delinear que
tipos e metodologias séo
0s mais adequados. Ficou
evidente a necessidade da
correlacdo entre
treinamento de forca e
epigenética.

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi compreender quais os beneficios da préatica de exercicio
fisico em pessoas com transtorno de ansiedade. Os achados levantados indicam que a pratica

de exercicio fisico como estratégia no combate a ansiedade é amplamente discutida, pois 0



exercicio fisico regular apresenta-se como uma alternativa eficaz e benéfica para aspectos
psicoemocionais negativos, dentre 0s quais, a ansiedade.

O exercicio fisico atua na reducdo da atividade do sistema nervoso simpatico, ativado
em situagdes de estresse e de emergéncia (Silva et al., 2023). Desse modo, a préatica de exercicio
fisico aumenta a producdo de endorfina e serotonina, horménios relacionados a sensacdo de
bem-estar e satisfacdo, o que proporciona melhoria na saude psicoldgica e explica o fato de a
maioria dos praticantes de exercicios fisicos apresentarem melhor estado de humor (Silva et al.,
2023).

Diversos estudos apontam associagdo direta entre a pratica regular de exercicios fisicos
e seus beneficios a saude mental, pois proporciona melhor qualidade de vida, atua nos aspectos
bioldgicos e psicologicos e melhora as condi¢cdes de saude fisica e mental dos individuos
(Oliveiraet al., 2023). Desse modo, constata-se uma relacdo inversamente proporcional entre a
pratica de exercicio fisico e os sintomas de ansiedade (Oliveira et al., 2023).

Essa compreensdo vem sendo corroborada por outros estudos que apontam que pessoas
que ndo praticam exercicios fisicos possuem tendéncia quatro vezes maior em apresentar
sintomas graves de ansiedade. Esse fato se deve em razdo de o exercicio fisico modular alguns
fatores do cérebro, como o fator neurotrofico derivado do cérebro, o0 BDNF (brain-derived
neurotrophic factor), que se manifesta de forma mais expressiva apds o exercicio fisico, o que
impacta de forma positiva no tratamento de ansiedade (Brito et al., 2022).

Mulheres e homens que ndo sdo fisicamente ativos possuem maiores chances de
apresentar sintomas de ansiedade. Estima-se que esse indice de risco seja de duas vezes maior
em ambos os sexos (Waclawovsky et al., 2021). De modo contrario, pessoas que praticam
algum tipo de atividade fisica regularmente apresentam menores indices de ansiedade (Oliveira
et al, 2022). A pratica de exercicios fisicos mostra-se como um fator interveniente em relagéo
aos sintomas de ansiedade, pois é capaz de atuar ndo apenas na reducdo como também na
prevencdo do aparecimento de sintomas associados a esse problema de salde.

Sedentarismo ou auséncia ou insuficiente pratica de exercicio fisico apresenta relacdo
direta com a sensagédo de bem-estar do individuo. Isso se da porque o exercicio fisico influencia
o0 nivel de neutransmissores associados & ansiedade e, dessa forma, diminui os horménios de
estresse e de tensdo muscular (Oliveira et al, 2022). Os efeitos positivos da pratica devem-se
também a regulacdo do eixo Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal (HPA), entendido como um
conjunto de interacdes responsaveis por regular diversos sistemas no organismo (Waclawovsky
et al., 2021).
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A pratica de exercicio fisico atua de forma relevante na satisfacdo com a vida e em uma
maior autoestima. Em qualquer modalidade, os beneficios do exercicio fisico podem ser
identificados, como pode ser constatado em um estudo que investigou a relacdo entre
treinamento resistido e escores de ansiedade e depressdo em mulheres, restando comprovado
que mulheres praticantes de treinamento resistido apresentam menores niveis de ansiedade
quando comparadas as ndo praticantes (Gongalves et al., 2022).

Apontou-se, ainda, que a frequéncia de treinos é inversamente proporcional aos escores
de ansiedade (Gongalves et al., 2022). Isso quer dizer que os resultados advindos com a pratica
do exercicio fisico estdo associados a frequéncia, a duracdo e a intensidade desse exercicio.
Praticantes de exercicios fisicos que realizam pelo menos 15 minutos de atividade diariamente
possuem 30% menos chances de apresentarem quadros de ansiedade (Waclawovsky et al.,
2021).

Identifica-se eficacia significativa, com reducdo da ocorréncia dos sintomas de
ansiedade apds algumas semanas de pratica de treinamento combinado em pacientes
oncologicos (Bringel et al., 2022). A reducao dos sintomas mostram-se presentes em pessoas
de qualquer sexo e idade (Waclawovsky et al., 2021). Acredita-se que esses beneficios resultem
de alteragdes fisioldgicas associadas a formacdo de novos neurdnios, aumento de
betaendorfinas, hormonios que trazem alivio a tensbes musculares, e aumento de noradrenalina,
neutransmissor que influencia a ansiedade, o sono e o humor (Bringel et al., 2022).

A relagdo entre ansiedade e exercicio fisico também é evidenciada no estudo de Laux et
al (2018), o qual aponta uma associagéo direta da melhora da ansiedade em participantes de um
programa de exercicio fisico de curta duracdo no ambiente de trabalho. Assim, a préatica de
exercicios fisicos demonstra uma correlacdo positiva, pois modula varias func@es cerebrais e
promove a reducdo das chances de desenvolver transtornos mentais (Lobo et al., 2018).

Os estudos levantados foram undnime ao apontarem que o exercicio fisico apresenta
efeitos benéficos para praticantes com sintomas de ansiedade. Fica constatado, entdo, que a
pratica de exercicio fisico como forma de intervir para melhoria dos sintomas de ansiedade traz
resultados positivos para seus praticantes no que tange aos sintomas de ansiedade, mostrando-

se pertinente e benéfico em suas mais diversas modalidades e populagdes.

4 CONCLUSOES

Diante dos estudos discutidos, conclui-se que o exercicio fisico, em suas mais diversas

modalidades, nos mais variados contextos e para os mais diversos perfis de pessoas é uma
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alternativa de baixo custo que pode reduzir sintomas provocados pela ansiedade, além de ser
capaz de atuar de forma significativa na satisfacdo com a vida. As evidéncias corroboram para
a compreensdo de que a préatica de exercicios fisicos & uma alternativa eficaz como estratégia
de combate a ansiedade.

O exercicio fisico que tem se mostrado uma ferramenta relevante para a manutencdo da
salde fisica e mental, apresentando efeitos benéficos para a satde de forma geral, destacando-
se, também, como uma forma de controlar os sintomas de ansiedade. Todavia, importa ressaltar,
aqui, conforme apontaram os estudos, que os resultados obtidos com o exercicio fisico em
relacdo a ansiedade dependem da frequéncia, da duracéo e da intensidade dos treinos.

Com a pesquisa, evidencia-se uma unanimidade entre os achados levantados no que
tange aos efeitos positivos que a pratica de exercicio fisico proporciona as pessoas que
enfrentam problemas de ansiedade. Portanto, é fundamental que haja estimulos dessa préatica
por todos os que querem se manter fisicamente ativo e melhorar a satde. Todavia, para aqueles

gue enfrentam problemas de ansiedade, a pratica torna-se ainda mais fundamental.
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