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RESUMO:

A atividade fisica regular tem sido amplamente estudada e comprovada como
um auxilio no controle da ansiedade e da depressédo. Durante o exercicio, 0 corpo
libera endorfinas, substancias quimicas que promovem sensacfes de bem-estar e
felicidade. Além disso, a préatica regular de exercicios ajuda a reduzir os niveis de
estresse e ansiedade, melhorando o humor e a qualidade do sono. O exercicio
também pode aumentar a autoestima e a confianca, proporcionando uma sensacéo
de realizacdo pessoal. Visando o impacto negativo que a ansiedade e depressao
proporcionam na vida de um individuo, atrapalhando diversos setores de sua vida,
esse trabalho visa abordar, através de uma revisdo bibliogréfica, a relacdo entre
atividade fisica e a depresséo e a ansiedade. O mesmo tem o objetivo de responder
0 seguinte problema: como a atividade fisica auxilia no controle da depresséo e
ansiedade? O presente trabalho se refere a uma reviséo bibliografica, que obedece
as seguintes etapas: elaboracdo da pergunta norteadora; estabelecimento dos
critérios para inclusdo e exclusdo de estudos e busca na literatura seguida de analise;
coleta de dados mediante a definicdo das informagfes a serem extraidas dos estudos
selecionados/categorizacdo dos estudos; analise critica dos estudos incluidos; e

apresentacao da revisdo integrativa por meio da sintese do conhecimento.

PALAVRAS-CHAVE: Ansiedade. Depresséao. Atividade fisica.



INTRODUCAO

A atividade fisica pode ter impactos positivos significativos no corpo, como por
exemplo o fortalecimento dos musculos e ossos, melhora da circulacdo sanguinea,
aumento da resisténcia e flexibilidade, além de auxiliar na prevencdo de doencas
cronicas. Quando praticada regularmente, a atividade fisica ajuda a manter o peso
corporal adequado, reduzindo o risco de obesidade e suas complicagOes associadas
(ASSUNCAOQ; CHARIGLIONE, 2020).

Além disso, a pratica de exercicios fisicos melhora a salde cardiovascular,
reduzindo o risco de doencas cardiacas e acidentes vasculares cerebrais. Outro
beneficio importante da atividade fisica € a melhoria da satde mental, a préatica regular
de exercicios fisicos ajuda a reduzir os niveis de estresse e ansiedade, melhorando o
humor e a qualidade do sono (ALMADA; et al, 2021).

Contudo, é importante esclarecer que a pratica excessiva ou inadequada de
atividade fisica pode causar impactos negativos no corpo, como lesées musculares,
problemas nas articulacdes e desgaste 6sseo. Por isso, € essencial buscar orientacao
profissional antes de iniciar qualquer programa de exercicios fisicos (JUNIOR; et al,
2022).

Um educador fisico pode ajudar a montar um programa adequado as
necessidades individuais e limitacdes de cada pessoa, garantindo assim uma pratica
segura e eficaz. No geral, o papel do educador fisico nas atividades fisicas é orientar,
prescrever e supervisionar exercicios fisicos, para que possa promover saude, e
prevenir que o individuo tenha lesdes e auxiliando o mesmo no alcance dos seus
objetivos individuais (MARANHAO FILHO, 2021).

Relacionada a saude mental, a atividade fisica desempenha um papel crucial
como auxilio no controle e prevencéo da ansiedade e da depresséo. A pratica regular
de exercicios fisicos é responsavel por estimular a liberacdo de endorfinas,
neurotransmissores responsaveis pela sensacéo de prazer e bem-estar, o que pode
ajudar a diminuir os sintomas relacionados a ansiedade e a depressdao (ALMADA, et
al, 2021).

Além disso, a atividade fisica promove a reducdo do estresse, pois ajuda a
liberar a tensdo acumulada no corpo e na mente. O exercicio também melhora a

qualidade do sono, o que é fundamental para o equilibrio emocional, a sensacao de
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superacao e conquista ao alcancar metas fisicas também pode aumentar a autoestima
e autoconfianca, fatores importantes no combate a ansiedade e depressdo (ALMADA,
et al, 2021).

Visando o impacto negativo que a ansiedade e depressdo proporcionam na
vida de um individuo, atrapalhando diversos setores de sua vida, esse trabalho visa
abordar, através de uma revisdo bibliogréfica, a relacdo entre atividade fisica e a
depressao e a ansiedade. O mesmo tem o objetivo de responder o seguinte problema:

como a atividade fisica auxilia no controle da depresséo e ansiedade?

REVISAO BIBLIOGRAFICA

Ansiedade e depresséao

A ansiedade e a depresséo sdo transtornos mentais que afetam milhdes de
pessoas em todo o mundo, ambas as condic6es podem ter um impacto significativo
na qualidade de vida. A ansiedade é caracterizada por preocupacdes excessivas,
medos irracionais e sintomas fisicos como taquicardia e dificuldade para respirar, por
outro lado, a depressédo é marcada por tristeza persistente, perda de interesse nas
atividades diarias e sentimentos de desesperanca (FERREIRA, 2023).

Esses transtornos podem ser desencadeados por uma combinacgéo de fatores
genéticos, quimicos e ambientais. A ansiedade e a depressao séo transtornos mentais
complexos que também tém uma base quimica. Estudos cientificos tém mostrado que
desequilibrios nos neurotransmissores do cérebro, como a serotonina, a
noradrenalina e o GABA, podem desempenhar um papel importante no
desenvolvimento dessas condi¢des (VIANA; RODRIGUES, 2022).

A serotonina € um neurotransmissor que regula o humor, 0 sono e o apetite.
Baixos niveis de serotonina estdo associados a depressdo, enquanto altos niveis
podem contribuir para a ansiedade. Medicamentos conhecidos como inibidores
seletivos da recaptacdo de serotonina (ISRS) séo frequentemente prescritos para
tratar esses transtornos, pois ajudam a aumentar os niveis de serotonina no cérebro
(SCARANTE, 2023).



A noradrenalina € outro neurotransmissor envolvido na regulacédo do humor e
da resposta ao estresse. Niveis baixos de noradrenalina estdo relacionados a
depressao, enquanto altos niveis podem levar a ansiedade. Alguns antidepressivos,
como os inibidores seletivos da recaptacdo de noradrenalina (ISRN), agem

aumentando os niveis de noradrenalina no cérebro (SCARANTE, 2023).

Embora a base quimica da ansiedade e da depressdo seja complexa, é
importante ressaltar que esses desequilibrios ndo sdo a Unica causa desses
transtornos. Fatores genéticos, experiéncias de vida, traumas e estresse também
desempenham um papel significativo no seu surgimento. Compreender a quimica por
trds da ansiedade e da depressdo € fundamental para o desenvolvimento de
tratamentos mais eficazes (SCARANTE, 2023).

Impactos da atividade fisica no corpo

A atividade fisica desempenha um papel fundamental no nosso corpo, trazendo
diversos impactos positivos para a saude e o bem-estar. Nesta dissertacao,
discutiremos os beneficios da atividade fisica e seus impactos no corpo humano. A
pratica regular de atividade fisica traz inUmeros beneficios para o corpo. Um dos
principais impactos é a melhoria da saude cardiovascular. A atividade fisica ajuda a
fortalecer o coracdo, melhorar a circulacdo sanguinea e reduzir os riscos de doencas
cardiacas, como o infarto e a hipertenséo arterial (ALMADA; et al, 2021).

Além disso, a atividade fisica contribui para a manutencao do peso corporal
adequado, ela € responsavel por aumentar o gasto energético, promovendo a queima
de calorias e auxiliando no controle do peso. Outro impacto importante da atividade
fisica é na salde mental, a pratica regular de exercicios libera endorfinas, substancias
gue promovem sensacoes de bem-estar e reduzem os niveis de estresse e ansiedade
(ALMADA; et al, 2021).

A atividade fisica também é essencial para a salude O6ssea, o0 exercicio de
impacto, como caminhadas e corridas, estimula o fortalecimento dos 0ssos,
prevenindo doencas como a osteoporose. Além disso, a pratica regular de exercicios
também contribui para a melhoria da flexibilidade e da coordenagcdo motora, traz

beneficios para o sistema imunolégico, estimulando a producéo de células de defesa,



fortalecendo o sistema imune e reduzindo os riscos de infeccbes (ALMADA,; et al,
2021).

E importante ressaltar que a atividade fisica deve ser praticada de forma
adequada, respeitando as limitac6es do corpo e seguindo orientacdes de profissionais
da area da saude. Cada pessoa possui necessidades e capacidades diferentes, sendo
fundamental adaptar os exercicios as caracteristicas individuais, sendo fundamental
incentivar e incorporar a atividade fisica como parte do estilo de vida (CARVALHO,; et
al, 2021).

METODOLOGIA

O presente trabalho se refere a uma revisdo bibliografica, que obedece as
seguintes etapas: elaboracdo da pergunta norteadora; estabelecimento dos critérios
para inclusdo e exclusao de estudos e busca na literatura seguida de analise; coleta
de dados mediante a definicdo das informacfes a serem extraidas dos estudos
selecionados/categorizacdo dos estudos; analise critica dos estudos incluidos; e
apresentacao da revisdo integrativa por meio da sintese do conhecimento.

As publicacdes selecionadas sao referentes ao periodo de 2019 a 2023, sem
restricdo de idioma. Os critérios utilizados para inclusdo da pesquisa foram os
seguintes: artigos cientificos completos, livros, trabalhos de conclusdo de curso e
monografias. O nivel de evidéncia foi dado por meio do sistema GRADE — o qual avalia
a qualidade da evidéncia cientifica disponivel, definindo a confianca na informacao
utilizada.

Foram excluidos: artigos originais e relatos de experiéncia publicados em
outros meios de comunicacao, que nao os periddicos cientificos; artigos do tipo ensaio
tedrico, reflexdes, revisdes bibliograficas ndo sistematizadas, cartas, resenhas;
estudos que ndo atenderam ao objetivo desta pesquisa. Coletaram-se os dados
primarios entre agosto a outubro de 2023, utilizou-se a seguinte estratégia de busca:
(atividade fisica) or (depresséo) or (ansiedade).

Optou-se, com relacdo as bases de dados, apdés sondagem prévia do
quantitativo e relevancia das publicacdes, pelo SciELO (Brasil Scientific Electronic

Library Online). Avaliaram-se inicialmente todos os estudos identificados na estratégia
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de busca, apo6s a aplicacdo dos critérios de inclusdo, com a analise dos titulos e
resumos. Procedeu-se a leitura na integra da publicacdo, em situacdes nas quais 0s

titulos e os resumos ndo se mostraram suficiente.

RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1Beneficios da pratica de exercicio fisico

A atividade fisica desempenha um papel fundamental no controle da depresséo
e ansiedade. Ao se engajar em exercicios regulares, o corpo libera endorfinas,
substancias quimicas responsaveis por promover sensa¢fes de prazer e bem-estar.
Essas endorfinas ajudam a melhorar o humor e reduzir os sintomas da depresséo e
ansiedade (ALMADA,; et al, 2021).

Além disso, a prética regular de atividades fisicas ajuda a reduzir os niveis de
estresse. O exercicio promove a liberacdo de hormonios do estresse, como o cortisol,
e estimula a produgcdo de neurotransmissores, como a serotonina, que estao
associados ao humor equilibrado. A atividade fisica também contribui para melhorar a
qualidade do sono (ASSUNCAOQO; ASSUNCAO, 2020).

O exercicio regular ajuda a regularizar os ritmos circadianos do corpo,
promovendo uma rotina mais saudavel de sono e vigilia. Um sono adequado é
essencial para o equilibrio emocional e mental. Além dos beneficios quimicos, a
pratica de exercicios fisicos também pode aumentar a autoestima. Ao se engajar em
atividades fisicas, as pessoas podem alcancar metas pessoais, desenvolver
habilidades e melhorar sua aparéncia fisica (ASSUNCAO; ASSUNCAO, 2020).

A atividade fisica pode ser praticada em grupo ou em ambientes sociais, como
academias ou clubes esportivos. Isso proporciona oportunidades de interacao social,
reduzindo o isolamento e promovendo vinculos com outras pessoas. Além disso,
durante a pratica de exercicios fisicos, a mente é distraida dos pensamentos negativos
e preocupacoes, permitindo uma pausa nos padrdées mentais negativos associados a
depresséo e ansiedade (ASSUNCAQO; ASSUNCAO, 2020).



A concentracdo no exercicio também pode ajudar a melhorar o foco e a
atencdo. A atividade fisica regular estimula o cérebro e promove o crescimento de
novas células nervosas, o que pode melhorar a fungéo cognitiva e reduzir os sintomas
da depresséo. Além disso, o exercicio fisico pode ajudar a regular os desequilibrios
quimicos no cérebro, como a diminui¢cao dos niveis de neurotransmissores associados
a depressao (DA ROCHA,; et al, 2021).

E importante ressaltar que a atividade fisica ndo substitui o tratamento
profissional para a depresséo e ansiedade. E essencial buscar orientacdo médica e
psicolégica adequada para um tratamento completo, porém, a pratica regular de
exercicios fisicos pode ser um complemento valioso para esse tratamento (ALMADA,
et al, 2021).

E recomendado consultar um profissional de satde antes de iniciar qualquer
programa de exercicios, pois cada pessoa tem necessidades individuais e limitacfes
fisicas especificas que devem ser consideradas. No geral a atividade fisica auxilia no
controle da depresséo e ansiedade por meio da liberagéo de endorfinas, reducdo do
estresse, melhora do sono, aumento da autoestima, promocédo da interacdo social,
distracdo mental, estimulo cerebral e sensacéo geral de bem-estar (DA ROCHA,; et al,
2021).

4.2 Beneficios quimicos da pratica de exercicios fisicos

A prética regular de exercicios fisicos proporciona diversos beneficios quimicos
para o corpo, primeiramente, a atividade fisica estimula a liberacdo de endorfinas,
neurotransmissores que promovem sensacfes de prazer e bem-estar. Essas
endorfinas ajudam a melhorar o humor e reduzir os sintomas de depressdo e
ansiedade (DA ROCHA; et al, 2021).

Além disso, o exercicio fisico aumenta a produgcao de neurotransmissores como
a serotonina, que esta associada ao equilibrio emocional. A serotonina ajuda a regular
o humor, reduzir a ansiedade e promover uma sensacao de calma. Outro beneficio
quimico é a regulacdo dos niveis de horménios do estresse, como o cortisol. O
exercicio fisico ajuda a diminuir os niveis de cortisol no corpo, reduzindo assim os

efeitos negativos do estresse crénico (SCARANTE, 2023).
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A pratica regular de atividades fisicas também pode melhorar a sensibilidade a
insulina, o que ajuda a regular os niveis de glicose no sangue. Isso € especialmente
importante para pessoas com diabetes ou pré-diabetes. Além disso, o exercicio fisico
estimula a liberacdo de fatores neurotroficos, como o fator neurotrofico derivado do
cérebro (BDNF), que promove o crescimento e a sobrevivéncia das células nervosas.
Essa estimulacdo cerebral pode ajudar na prevencdo e tratamento de distlrbios
neuroldgicos (SCARANTE, 2023).

CONCLUSAO

A atividade fisica auxilia no controle da depresséo e ansiedade devido aos seus
efeitos positivos no corpo e na mente, o exercicio libera endorfinas, melhora o humor,
reduz o estresse, promove uma sensacao de realizac&do pessoal e distrai a mente dos
pensamentos negativos. Além disso, a pratica regular de exercicios pode melhorar a
autoestima e a confianga, proporcionando um senso de bem-estar geral.

Visando os resultados da pratica de exercicios fisicos, € possivel observar os
diversos pontos positivos que essa pratica proporciona, em especial a ansiedade e
depressao. No entanto, € importante lembrar que cada pessoa € Unica e os resultados
podem variar, sendo sempre recomendado buscar orientagdo profissional para um

plano de tratamento adequado.

11



REFERENCIAS

ALMADA, Matheus Cabanha Paniago et al. Saude mental e a prética de atividades fisicas na
guarentena: um ensaio de discussao tedrica. Caderno de Educacéo Fisica e Esporte, v. 19,
n. 2, p. 107-112, 2021.

ASSUNCAO, Jadson lan Costa; ASSUNCAO, Jeane Rodella. A importancia do exercicio
fisico no tratamento dos transtornos mentais. Praticas e Cuidado: Revista de Saude
Coletiva, v. 1, p. €9992-e9992, 2020.

ASSUNQAO, Jodo Lucas Araujo; CHARIGLIONE, Isabelle Patricia Freitas Soares.
Envelhecimento cognitivo, autoeficicia e atividade fisica: uma reviséo sistemética. Revista
de Psicologiada IMED, v. 12, n. 1, p. 116-132, 2020.

CARVALHO, Anderson dos Santos et al. Exercicio fisico e seus beneficios para a saude das
criangas: uma revisao narrativa. Jair, v. 13, n. 1, 2021.

DA ROCHA, Leticia Horrane Machado et al. Os beneficios da pratica de exercicio fisico no
tratamento da depressédo. Epitaya E-books, v. 1, n. 8, p. 44-51, 2021.

FERREIRA, Gutemberg Rapdso Siva. COMPARACAO ENTRE A TERAPIA
COMPORTAMENTAL E A PSICANALISE CLINICA NO TRATAMENTO DE PACIENTES
COM TRANSTORNO DE ANSIEDADE-UMA PESQUISA DOCUMENTAL. Estudos
Avancados sobre Saude e Natureza, v. 15, 2023.

JUNIOR, Guanis B. Vilela et al. Atividade fisica na promocédo da saude. Revista CPAQV-
Centro de Pesquisas Avancadas em Qualidade de Vida| Vol, v. 14, n. 1, p. 2, 2022.

MARANHAO FILHO, Alcides Lopes. A Contribuicdo do Profissional de Educacdo Fisica em
Equipe Multiprofissional para Recuperagdo de Pacientes pos Covid 19. RACE-Revista de
Administracdo do Cesmac, v. 10, p. 115-122, 2021.

SCARANTE, Franciele Franco. Participacdo da NAPE-PLD e de mecanismos de
neuroplasticidade do cortex pré-frontal ventromedial nos efeitos antiestresse da
combinacdo de doses subefetivas de canabidiol e escitalopram. 2023. Tese de
Doutorado. Universidade de S&o Paulo.

VIANA, Victéria Vieira;, DE MOURA RODRIGUES, Gabriela Meira. INTERVEN(;AO

NUTRICIONAL POR MEIO DE PROBIOTICOS NO TRATAMENTO DE ANSIEDADE E
DEPRESSAO. Revista Brasileira Interdisciplinar de Salude, 2022.

12



