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Resumo

O Brasil ocupa o primeiro lugar no ranking dos paises com mais casos de transtorno de
ansiedade e o segundo em episodios de depressao. A relacdo entre a pratica de exercicio fisico
e a saude mental tem sido evidenciada em muitas pesquisas recentes, destacando a importancia
desta préatica na pevencdo e tratamentos de questdes relacionadas a satide mental.-Objetivo:
identificar e descrever as evidéncias cientificas a respeito do efeito da préatica regular de
exercicio fisico na prevencdo e tratamento daansiedade e depressdao. Método: Trata-se de um
revisdo integrativa de literatura em que inclui artigos publicados entre os anos de 2016-2021,
disponiveis nas bases de dadosLilacs, Medline e Scielo, com o0s seguintes termos de
busca:“exercicio fisico”, “saude mental”, “ansiedade e depressdo”. Resultados: Foram
encontrados 225 estudos, apds a utilizacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo apenas oito
foram considerados elegiveis.A anélise dos estudos mostrouque as intervencdes, em sua
maioria, trouxeram efeitos positivos e melhores respostas nos escores de ansiedade e depressédo

em publicos variados. Conclusdo: Os resultados apontam que a pratica deexercicio fisico pode
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estar associado a menor ocorréncia de sintomas de depressdo e ansiedade, destacando assim a

importancia deste na prevencdo eno tratamento de tais problemas.
Palavras- chave: Exercicio Fisico; Saude Mental; Ansiedade; Depressao.

Area Tematica:Ciéncias da Salde

E-mail do autor principal:thadeu_dias_@hotmail.com

1 INTRODUCAO

A salde é considerada um completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente a
auséncia de doencas (OMS, 2017). Neste contexto, entende-se que, para se ter satde todos esses
aspectos devem ser levados em consideracdo. Com a pandemia da Covid-19 e as orientagoes
de distanciamento social, somado ao medo de adoecer, morrer ou perder um ente querido, a
salde mental da populacdo mundialfoi afetada negativamente.Brooks et al.,(2020)destacam
que, quanto a saude mental é importante dizer que as seqlielas de uma pandemia sdo maiores
do que o nimero de mortes, os transtornos mentais mais citados na literatura séo a ansiedade e
a depresséo.

A ansiedade se caracteriza por um medo excessivo de algo novo, desconhecido, que
causa desconforto e antecipagdo do perigo. Esse medo pode influenciar nas questdes psiquicas
do sujeito e na forma como elas manifestam seus sentimentos e emocdes, dependendo do grau
de influéncia na qualidade de vida, pode ser considerado uma patologia (ZUNTINI, 2018).

A depressdo, por sua vez, € uma doenga multifatorial no aspecto psicol6gico, ou seja,
causada por uma serie de complicacBes psicologicas e ambientais que podem causar
comorbidades e mortalidade, devido a sua alteracdo de humor. O individuo deprimido apresenta
desanimo, tristeza, sentimentos de irritabilidade, inutilidade, apatia, baixa autoestima, baixo
apetite, perda do interesse em atividades que antes eram prazerosas, cansaco ou falta de energia,
agonia, acarretando em prejuizos sociais, afetivos e laborais (SANTOS, 2020).

Em 2017, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) publicou um relatério global que
apontou 0 aumento de 18% nos casos de depressao em 10 anos, entre os anos de 2005 até 2015,
confirmando que esta patologia afeta 322 milhdes de pessoas, sendo a maioria do sexo
feminino. No Brasil, 5,8% da populagdo, que representa 11,5 milhGes de pessoas, tém
depressdo, sendo o quinto pais com mais casos de depressdo no mundo, enquanto 9,3% da

opulacédo (18,6 milhdes de brasileiros) apresentam ansiedade, tornando o Brasil o pais com a
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maior taxa de transtornos de ansiedade do mundo (CHADE; PALHARES, 2017).

A prética de exercicio fisico tem sido citada pela literatura como uma importante
ferramenta no tratamento e na prevencdo da depressdo e da ansiedade. Nesse contexto, 0
exercicio fisico é considerado uma alternativa benéfica na esfera biopsicossocial,
proporcionando uma melhor qualidade de vida, visto que influencia nos ritmos bioldgicos,
como por exemplo, nas alteragdes hormonais e fungdes fisiologicas, proporcionando um efeito
ansiolitico diminuindo os sintomas dos transtornos, melhorando a qualidade de vida dos
individuos (BARBANTI, 2021).

Portanto, diante da relevancia da pratica de exercicio fisico para o bem-estar, salde
mental e necessidade de manter uma boa qualidade de vida, esta pesquisa teve o objetivo de
investigar a producdo cientifica dos Gltimos 5 anos, referente ao efeito da pratica de exercicio

fisico (EF) em pessoas com transtornos de ansiedade ou depressao.

2 METODO

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura. O método de revisdo integrativa (RI)
da literatura cientifica, € uma investigacao que torna possivel a busca, analise critica e sintese
das evidéncias disponiveis sobre determinado tema, neste caso a relagdo entre a pratica de
Exercicio Fisico em pacientes com ansiedade ou depressdo, seguindo algumas etapas deste tipo
de revisdo (SOARES,2014).

Inicialmente, estabeleceu-se uma pergunta de revisdo com a seguinte proposta: Qual a
relacdo existente entre a pratica de exercicio fisico e saide mental em pacientes com transtornos
de ansiedade e depressdo? Em seguida, estabeleceram-se os critérios de incluséo e exclusao dos
artigos, teses e dissertacdes para direcionar a selecdo dos mesmos.

Foram incluidos neste estudo artigos originais publicadosno periodo de 2016 a marco
de 2021, em lingua portuguesa e inglesa, texto completo disponivel, metodologia contendo os
dados fundamentais para a obtencdo dos niveis de evidéncia, tratando de procedimentos,
intervengdes ou diretrizes sobre a pratica de EF e seu uso como forma de intervencdo e
prevencao nos quadros de ansiedade e depressao.Foram excluidos os estudos de revisdo, tese,
dissertacéo e anais de congresso assim como aqueles que ndo estavam diretamente relacionados
aos objetivos deste estudo.

As bases de dados eletronicos consultadas foram Medical
LiteratureAnalysisandRetrieval System online (MEDLINE), Literatura Latino-Americana em
Ciéncias da Saude (LILACS) e ScientificElectronic Library Online (SCIELO). Para busca dos
artigos utilizou-se a consulta dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), onde foi
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estabelecido os seguintes termos de busca: Exercicio Fisico, Saude Mental, Ansiedade e
Depressdo, com seus correspondentes descritores em portugués e inglés.

As buscas nas bases de dados foram realizadass utilizando-se a combinacéo dos termos
com os operadores boleanos AND e OR: "Exercicio Fisico”’AND(Saude Mental ORAnsiedade
OR Depresséo). Na base de dados LILACS foram encontrados 17 estudos; na MEDLINE 204

estudos e na SCIELO 4 estudos, resultando em um total de 225 artigos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao todo foram encontrados 225 artigos, apds a busca iniciou-se a estapa de sele¢do dos
mesmos através da leitura do titulo e do resumo, restando 8 artigos que se encaixaram nos
critérios de inclusdo e exclusdo desta pesquisa, sendoestes lidos na integra. Dos 8 artigos
selecionados, 7 foram da base de dados Scielo 1 da Lilacs. A descri¢ao qualitativa dos estudos

esta expressa nos Quadro 1.

Quadro 1: Caracteristicas dos Artigos selecionados

Autor/Ano Objetivos Resultados Conclusao
MARTINS,  Identificar a prevaléncia O estudo mostrou que dos 53 Os ndo praticantes de
L.L(2017) de ansiedade e de trabalhadores respondentes do nenhuma modalidade de
depressdo em questionario e da Escala HADS, 36 exercicios obtiveram
trabalhadores do sexo @ deles se exercitam regularmente e 17 uma média de ansiedade
masculino e a pratica séo considerados sedentarios e de depressdo bem
regular de exercicio fisico. = Os sujeitos praticantes de exercicio maior.
fisico tiveram escores menores de
ansiedade e de depressdo, ao contrario
dos trabalhadores ndo praticantes, que
tiveram maiores escores.
ARAUJO, et Comparar os niveis de Osresultados mostraram que existe uma Mulheres de meia-idade
al. (2017) ansiedade e depressdo de  diferenca significativa nos niveis de que  participam  de

mulheres treinadas em
exercicio resistido e de

sedentarias.

ansiedade e depressdo entre 0 Grupo de
treinamento T e 0 GC, sendo 0s maiores

valores atribuidos ao GC.

programas de exercicios
resistidos, trés vezes por
semana,  apresentaram
melhor estado de saude
mental, demonstrando
niveis mais baixos de

depressdo e ansiedade
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LAUX, et al.
(2018)

LEITE, et al.
(2019)

HERNANDE
Z, etal.
(2019)

ARAUJO, et
al. (2019)

Verificar o efeito de um
Programa de Exercicio

Fisico no Ambiente de

Trabalho sobre a
ansiedade dos
funcionérios técnicos

administrativos

Identificar a influéncia do
treinamento resistido (TR)
nos niveis de ansiedade e

depresséo.

Investigar a relacdo entre
0 exercicio fisico regular e
a depressdo em individuos

idosos.

Avaliar o efeito de um
programa de exercicio
fisico aerébio de leve

intensidade na

Destaca-se entre os achados do presente

grupo
experimental comparado com o grupo

estudo, a melhora do
controle apds a intervencdo, destacando
a eficacia do programa e que 0 mesmo
conseguiu diminuir para menos da
metade o0s sintomas de ansiedade
(Grupo experimental= De 8,5 pontos,
para 4,0 pontos), enquanto no grupo
controle esses indices aumentaram (De
9,00 pontos para 9,5 pontos)

O grupo controle obteve niveis baixos e
parecidos de depressao e ansiedade (6,4
e 6,2

clinicaapresentou um nivel considerado

respectivamente). O grupo
acima da normalidade para depressdo, e
um nivel bem alto para ansiedade (9,8 e
13,8 respectivamente). Ja o grupo de
participantes de Treinamento Resistido
(ACM)apontou um nivel mais baixo
para depressdo e um nivel pouco
alterado de ansiedade (4,8 e 8,1
respectivamente).

O resultado do presente estudo
demonstrou que o exercicio fisico
parece estar associado a significativa
redugdo nos indices de depressdo em

idosos.

No geral, os escores de depressdo e de

ansiedade foram significativamente
reduzidos no final do programa de

treinamento.

463

quando comparadas a

mulheres sedentarias.

Houve uma melhora na
ansiedade dos sujeitos
gque participaram do
programa de exercicio
fisico de curta duracéo

no ambiente de trabalho.

Os resultados mostram
gque os praticantes de
treinamento resistido
obtiveram menores
niveis de ansiedade e
depressdo  comparados
aos praticantes de outras

modalidades.

A atividade fisica é um
fator que pode interferir
ativa e positivamente na
promocdo da saude
mental das pessoas e,
nesse caso, da populacio
idosa.

A prética de exercicio
fisico aer6bio de leve
intensidade durante um

curto periodo de tempo
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modalidade de danca

sobre 0s sintomas de

ansiedade e depressdo em

464

promoveu melhoria nos
sintomas de depressdo e

ansiedade em mulheres

mulheres. de meia idade e idosas.
OLIVEIRA,  Analisar os efeitos da O grupo ativo apresentou maiores Os achados sugerem
etal. (2019)  atividade fisica sobre a escores de atividade fisica e qualidade uma correlacdo entre
qualidade de vida, de vida. Por outro lado, o grupo baixos niveis de
ansiedade e depressdo na sedentario revelou maiores escores de atividade fisica e
populacédo idosa. ansiedade e depresséo. sintomas de ansiedade e
depressdo em idosos que

vivem na comunidade.
MORE, etal. Analisar a influnciade A varidvel depressdo apresentou Na resposta sobre os
(2020) uma intervencdo de oito = diferenca significativa quando = sintomas depressivos, 0

semanas de HIT na
aptidao

cardiorrespiratéria e
nos niveis de ansiedade,
depressdo e insbnia de
sujeitos sedentarios

saudaveis.

Fonte: Santos, 2021.

comparada ao pré e pés, tanto no GHIT
como no GCON, resultando na melhora

de sintomas depressivos.

GHIIT e o GCON
apresentaram melhoras
significativas em fungéo
do tempo; mas isso nédo
ocorreu em relacdo a
ansiedade cujos sintomas

permaneceram.

Os estudos elegiveis para esta RI buscam estabelecer e validar o provavel impacto

positivo da pratica de EF na salde mental, sobretudo nos quadros de ansiedade e depressao de
populacbes variadas, por meio de diferentes metodologias. O debate entre estes artigos €
intermediado a seguir, com o objetivo de transpor as evidéncias coincidentes encontradas na
revisdo, apontar possiveis disparidades e principalmente, possibilitar um olhar mais abrangente

e sucinto sobre os beneficios da préatica de exercicio fisico na satide mental.

Para isso, os estudos foram classificados de acordo com a compatibilidade de suas
amostras, ficando subdivididas em quatro categorias: Saude mental e EF em trabalhadores;
salde mental e EF em mulheres; satide mental e EF em idosos; saide mental e EF em adultos.

No tocante ao efeito do EF para a saude mental, hd evidéncias cada vez mais
significativas de que o mesmo traz beneficios para o tratamento de doencas mentais, porém
ainda ndo é considerada uma pratica utilizada pelos psicologos freqliientemente, como parte do
tratamento (AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION, 2017).

No que tange a primeira categoria, o estudo realizado por Martins (2017), teve como

E - book Tripé do Ensino Superior: Ensino,
Pesquisa e Extensao




ISBN 978-65-995353-2-1 465

objetivo verificar a prevaléncia de ansiedade e depressdo em trabalhadoresdo sexo masculino,
buscando relacionar esses transtornos com a pratica regular de exercicios fisicos nessa
populacdo. Laux et al., (2018), propuseram fazer uma avaliacdo do efeito de um programa de
exercicios fisicos no ambiente de trabalho sobre a ansiedade de funcionarios técnicos
administrativos, prezando pela resposta dos valores pré e pos-intervencéo.

Os achados dos estudos supracitados apresentaram resultados semelhantes, indicado
maior prevaléncia de ansiedade e depressdo em individuos sedentarios e melhora significativa
nos quadros de ansiedade ap0s a intervencdo por meio de programa de exercicios fisicos. Em
consonancia a estes achados Martins (2017), encontrou uma melhora nos escores para 0s que
praticam exercicios fisicos sendo de 4,5 para ansiedade e 3,0 para depressao, ja 0s escores dos
que ndo praticam nenhuma modalidade ficaram em 6,5 para ansiedade e 4,8 para depresséo,
comprovando assim que o publico sedentario obteve uma média de ansiedade e de depresséo
bem maior. O estudo de Laux et at.,(2018), mostrou uma diminui¢cdo nos niveis de ansiedade e
depressdo ao comparar 0 pré e pos-teste no grupo experimental (p<0,010), sendo que ndo
ocorreu 0 mesmo no grupo controle (p=0,348).

A respeito da saude mental e EF em mulheres, o estudode Aradjo et at., (2017),
comparou os escores de ansiedade e depressdo em 40 mulheres de meia-idade usando a escala
HAD (Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressdo) com o objetivo de identificar se a prética
de exercicios resistidos modifica os escores desses transtornos. O autor apontou uma diferenca
significativa nos niveis de ansiedade e depressdo entre o grupo controle e o grupo de mulheres
treinadas, alem da melhora nos escores dos transtornos, evidencia que mulheres que praticantes
de EF com peso, desenvolvem beneficios terapéuticos e preventivos no que diz respeito a salde
mental, o que ndo foi evidenciado no grupo de mulheres sedentarias.

Ainda sob essa perspectiva, a pesquisa elaborada por Araudjo (2019), em analises de
prontuarios de 8 mulheres de meia idade e idosas com 50 anos ou mais, diagnosticadas
previamente com ansiedade e depressdo, que foramsubmetidas a um programa de EF aerdbio,
a fim de avaliar os possiveis sintomas pos-intervengdo. Com isso, seu estudou confirmou o
efeito positivo do EF aerébico em curto espaco de tempo apos a notoria reducdo dos escores,
corroborando assim com os resultados dos estudos anteriores. Ao final, todas as participantes
pediram para continuar no programa, mostrando a importancia e eficacia desse tipo de
intervencdo percebida pelas participantes desse estudo, as quais foram diagnosticadas
inicialmente com ansiedade ou depressdo (ARAUJO, 2019).

Focando a satude mental e EF em idosos, Oliveira et al., (2019), realizaram um estudo

ransversal contando com 200 idosos, sendo 100 ndo sedentarios e 100 sedentarios, objetivando
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avaliar os niveis de atividade fisica e a sua relacdo com a qualidade de vida, ansiedade e
depressao nesses idosos. Os autores constataram que os idosos fisicamente ativos apresentaram
escores gerais de qualidade de vida significativamente mais elevados do que os sedentarios, que
apresentaram os piores resultados em uma relagdo estatisticamente significativa com ansiedade
e depresséo.

Hernandez et al., (2019), investigaram a relagédo entre o EF regular e a depressdo em
idosos, com uma amostragem de 84 fisicamente ativos e 76 sedentarios. As amostragens
envolvendo idosos, ndo constaram disparidades em questdo quantitativa, sendo apenas
diferenciadas pela temética. Por outro lado, seu estudo constatou que a média de indicativos de
depressdo no grupo de idosos ativos foi significativamente menor do que no grupo de idosos
sedentarios. Corroborando com o contexto citado, Gomes et al., (2016) destaca que a terceira
idade, a ansiedade pode estar ligada também a insuficiéncia de suporte fisico social e
dificuldades nas relagdes interpessoais, levando a sofrimento psiquico.

Em relacdo a salde mental e EF em adultos, Leite et al., (2019) realizaram estudo
qualitativo com 16 adultos objetivando analisar a eficacia do treinamento resistido (TR) nos
sintomas de ansiedade e depressdo, sendo aplicados dois questionarios, um para avaliacdo do
nivel de ansiedade e depressdo e outro para os niveis de atividade fisica. Moréet al., (2020),
executaram uma intervencdo com 38 individuos adultos, com duracdo de oito semanas de
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), afim de contribuir para literatura atual que
¢ considerada escassa em estudos voltados para a tematica de HIIT sobre a aptiddo
cardiorrespiratdria e nos sintomas de ansiedade, depressdo e insonia. Os autores do estudo
concluiram que o TR pode ser um grande aliado no tratamento de ansiedade e depressdo em
individuos adultos.

Por fim, no estudo de Moré et al., (2020), apos a intervencdo, foi constatada a variavel
VO. max., com acréscimo de 12% em compara¢do aos momentos pre e pos testes. Na resposta
sobre os sintomas depressivos, 0 grupo submetido ao HIIT e o grupo controle, apresentaram
melhoras significativas em funcdo do tempo; mas isso ndo ocorreu em relacdo a ansiedade,
cujos sintomas permaneceram. Os sintomas de insdnia, por sua vez, apresentaram melhoras
significativas. Nesse aspecto, faz-se necessaria a busca mais aprofundada a respeito da relacédo
de altas intensidades de exercicio fisico, na melhora dos quadros de ansiedade e depressédo em

adultos.

4 CONCLUSAO

De acordo com os estudos em andlise nesta revisdo foi possivel encontrar resultados
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similares quanto & relacdo entre o exercicio fisico, a ansiedade e a depressdo. Individuos
submetidos a programas de exercicios orientados e acompanhados demonstram melhoria em
relacdo ao estado saude-doenca-cuidado, maximizando a melhoria no bem-estar, na
manutencdo de um estilo de vida saudavel, no aumento da capacidade funcional e na melhora
da qualidade de vida, endossando valor do exercicio fisico como alternativa terapéutica na

prevencéo e tratamento da ansiedade e depressao.
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