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RESUMO

Os transtornos de ansiedade configuram-se como um dos principais
problemas de saude mental na sociedade contemporanea,
impactando significativamente a qualidade de vida dos individuos.
Nesse contexto, o presente estudo tem como objetivo analisar os
efeitos dos exercicios fisicos no tratamento desses transtornos. Trata-
se de uma revisao integrativa da literatura, que possibilitou a sintese
de conhecimentos cientificos acerca da tematica, bem como a
identificacao de lacunas existentes na producao académica. Os
resultados evidenciam que a pratica regular de exercicios fisicos
contribui de forma significativa para a reducao dos sintomas
ansiosos, promovendo beneficios psicoldgicos, fisioldgicos e sociais.
Entre as modalidades analisadas, destacam-se o0s exercicios
aerobicos como os mais eficazes, seguidos pelo treinamento de
forca e pelas praticas integrativas, como alongamento e atividades
de relaxamento. Além disso, verificou-se que a regularidade, a
orientacao profissional e a adequacao das atividades ao perfil do
individuo sao fatores determinantes para a eficacia dos resultados.
Conclui-se que o exercicio fisico se configura como uma importante
estratégia terapéutica e preventiva no manejo dos transtornos de
ansiedade, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida e para
0 avanco do conhecimento cientifico na area.

Palavras-chave: Exercicio fisico; Ansiedade; Saude mental;

Qualidade de vida; Tratamento.

ABSTRACT

Anxiety disorders are among the main mental health issues in
contemporary society, significantly impacting individuals' quality of
life. In this context, the present study aims to analyze the effects of
physical exercise on the treatment of these disorders. This is an

integrative literature review, which enabled the synthesis of scientific



knowledge on the subject, as well as the identification of gaps in
academic production. The results indicate that regular physical
exercise significantly contributes to reducing anxiety symptoms,
promoting psychological, physiological, and social benefits. Among
the analyzed modalities, aerobic exercises stand out as the most
effective, followed by strength training and integrative practices
such as stretching and relaxation activities. Furthermore, regularity,
professional guidance, and the adaptation of activities to individual
profiles were identified as key factors for effectiveness. It s
concluded that physical exercise is an important therapeutic and
preventive strategy in the management of anxiety disorders,
contributing to improved quality of life and to the advancement of
scientific knowledge in this field.

Keywords: Physical exercise; Anxiety; Mental health; Quality of life;

Treatment.
1. INTRODUGCAO

De acordo com a Organizagao Mundial da Saude (OMS), cerca de 301
milhdes de pessoas no mundo vivem com algum transtorno de
ansiedade, evidenciando a magnitude desse problema de saude
publica. No Brasil, estima-se que aproximadamente 18,6 milhdes de
pessoas convivem com transtornos de ansiedade, correspondendo a

cerca de 9,3% da populacao (OMS, 2019).

Os transtornos de ansiedade englobam diferentes condic¢des
clinicas, como transtorno de ansiedade generalizada, transtorno do
panico, fobias especificas e transtorno de ansiedade social, cada um
com suas particularidades diagndsticas, mas todos marcados por
respostas desproporcionais a situacdes percebidas como

ameacadoras. Do ponto de vista psicoldgico e neurobioldégico, esses



transtornos estao associados a alteracdes nos sistemas de regulagao
emocional, envolvendo neurotransmissores como serotonina,
dopamina e noradrenalina, além de disfuncdes em areas cerebrais
como a amigdala e o cortex pré-frontal, responsaveis pelo
processamento do medo e controle das emocdes (Barbosa et al,

2025).

Do ponto de vista evolutivo, a ansiedade funciona como um
mecanismo de defesa. Ela nos coloca em estado de prontidao diante
de ameacas concretas, acionando rea¢cdes que vao da fuga a luta.
Esse alerta é temporario, ajustado a intensidade do perigo g, acima
de tudo, util, melhora nosso desempenho fisico e mental quando
mais precisamos. O problema surge quando essa l6gica se desvirtua.
Na ansiedade patoldgica, o corpo reage como se houvesse perigo
onde Nnao existe, ou exagera na resposta a estimulos minimos. Com o
tempo, o que deveria ser um sinal de protecao se transforma em um
ciclo vicioso. A hiperativacao constante do sistema nervoso desgasta
O organismo, comprometendo justamente a capacidade de

adaptacao que a ansiedade normal deveria preservar, Nesse (2019).

Quanto aos critérios de diagnostico desse transtorno, os manuais
mMais recentes, ou seja, 0 DSM-5-TR e a CID -11, organizam os quadros
clinicos a partir de dois eixos principais: o tipo de estimulo que
desencadeia os sintomas e o tempo de duracao, geralmente

exigindo persisténcia por, pelo menos, seis meses em adultos.

Os sintomas sao distribuidos em trés dimensdes: A primeira € a
cognitiva e emocional onde predominam a preocupacao constante
e dificil de controlar, a sensacao de estar sempre em alerta, a
irritabilidade e um mMmedo que pode ser especifico ou generalizado. A

segunda dimensao é fisica. A hiperatividade do eixo HPA e do



sistema nervos simpatico provoca reagdes como coracao acelerado,
suor excessivo, tremores, tensao muscular prolongada, dores de
cabeca e problemas digestivos. A terceira dimensao € a
comportamental, ou seja, ressalta-se o comportamento de esquiva
onde a pessoa passa a evitar lugares, situacdes ou outras pessoas
que possam desencadear uma crise, reforcando o ciclo do
transtorno, conforme DSM-5-TR (AMERICAN PSYCHIATRIC
ASSOCIATION, 2023).

O DSM-5-TR, por exemplo, define o Transtorno de Ansiedade
Generalizada pela presenca de preocupacao excessiva na maioria
dos dias, acompanhada de pelo menos trés sintomas entre os seis
listados no manual. Ja a CID-11 optou por uma abordagem mais
enxuta, priorizando a ansiedade como um traco persistente, nao
restrito a contextos especificos, o que facilita sua aplicacao em

diferentes culturas.

Nesse contexto, a busca por estratégias eficazes de tratamento tem
ganhado destaque, especialmente aquelas que envolvem
abordagens nao farmacoldgicas, como a pratica de exercicios fisicos.
A atividade fisica tem sido amplamente reconhecida como um
importante fator na promocao da saude mental, contribuindo para a
reducao dos sintomas de ansiedade, estresse e depressao. Segundo
a Organizacao Mundial da Saude, a inatividade fisica € um dos
principais fatores de risco para doencas nao transmissiveis e
também estd associada ao agravamento de transtornos mentais

(Amaral et al., 2025).

Durante o periodo da pandemia de COVID-19, observou-se uma
reducao significativa nos niveis de atividade fisica, acompanhada

pelo aumento de problemas psicoldgicos, evidenciando a relacao



direta entre exercicio fisico e bem-estar emocional (Amo; Almansour;
Harvey, 2022). Esse cenario reforcou a importancia da adocao de
habitos saudaveis como estratégia de enfrentamento dos impactos

psicoldgicos decorrentes de situacdes de crise.

Além disso, estudos apontam que a atividade fisica atua
diretamente em mecanismos bioldgicos, promovendo a liberacao de
neurotransmissores como endorfina e serotonina, responsaveis pela
sensacao de prazer e relaxamento. A pratica regular de exercicios
contribui para a melhora do humor, reducao da tensao e aumento
da sensacao de bem-estar, sendo considerada uma importante
aliada no tratamento dos transtornos de ansiedade (Augusto et al,
2024).

Outro aspecto relevante diz respeito a substituicao de
comportamentos sedentarios por atividades fisicas. A reducao do
sedentarismo esta diretamente associada a diminuicao dos
sintomas de ansiedade e depressao, especialmente em jovens
adultos, o que reforca a importancia da adocao de habitos mais
ativos no cotidiano (Barbosa et al, 2025). Ademais, a inatividade
fisica tem sido apontada como um fator de risco significativo para o
desenvolvimento de transtornos psicolégicos, uma vez que
individuos com baixos niveis de atividade fisica apresentam maiores

indices de ansiedade, estresse e depressao (Costa et al., 2021).

Diante desse cenario, justifica-se a realizacdo deste estudo pela
necessidade de compreender de forma mais aprofundada os efeitos
dos exercicios fisicos no tratamento dos transtornos de ansiedade,
considerando sua relevancia como estratégia acessivel, de baixo
custo e com multiplos beneficios a saude. A investigacao desse tema

contribui para o fortalecimento de praticas baseadas em evidéncias



cientificas, auxiliando profissionais da saude na elaboracao de

intervencdes mais eficazes.

Nesse sentido, a problematica que norteia este estudo consiste em
compreender: “Quais sao os efeitos descritos na literatura cientifica
sobre a pratica de exercicios fisicos no tratamento de individuos
diagnosticados com transtornos de ansiedade?" A partir dessa
guestao, busca-se analisar de que maneira a pratica de atividades
fisicas pode influenciar na reducao dos sintomas ansiosos e na

melhoria da qualidade de vida dos individuos.

O objetivo geral desta pesquisa é analisar os efeitos dos exercicios
fisicos no tratamento dos transtornos de ansiedade. Como objetivos
especificos, pretende-se descrever as evidéncias cientificas sobre
diferentes modalidades de exercicios fisicos utilizadas no manejo da
ansiedade, relacionar os seus beneficios, identificar quais sao os mais
eficazes e elaborar o perfil da producao tedrica sobre o tema,

contribuindo para a ampliacao do conhecimento cientifico na area.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao integrativa da literatura. O meétodo de
revisao integrativa foi utilizado para a elaboracao do estudo, por
proporcionar a sintese de conhecimentos sobre determinado tema
e a incorporagao da aplicabilidade dos resultados na pratica, além de
permitir a identificacao de lacunas na literatura acerca do tema

explorado (Mendes et a/,2008).

Para a elaboracao da questdao norteadora, foi utilizado o acrénimo
PICo, ou seja, a populacao (P) utilizada foi “individuos com transtorno
de ansiedade”, o interesse (l) referiu-se a “efeitos dos exercicios

fisicos” e quanto ao contexto (Co) utilizou-se “tratamento clinico ou



terapéutico documentado na literatura cientifica recente” resultando
na seguinte formulacao: "Quais sao os efeitos descritos na literatura
cientifica sobre a pratica de exercicios fisicos (lI) no tratamento (Co)

de individuos diagnosticados com transtornos de ansiedade (P)?"

As etapas de construcao da revisao foram: definicdo do tema e
formulacdao da questao norteadora; escolha das bases de dados
eletrénicos utilizadas na pesquisa; estabelecimento dos critérios de
inclusdao e exclusao; definicao dos descritores; pré-selecao dos
artigos; avaliacao dos estudos pré-selecionados e selecao dos
estudos incluidos na revisdao; interpretacdao dos resultados e

apresentacao da revisao integrativa (Mendes et a/,2008).

O periodo da coleta ocorreu entre os meses de janeiro a marco de

2026.

Quanto a elegibilidade, foram considerados estudos experimentais,
estudos observacionais e nao-experimentais, estudos qualitativos e
pesquisas empiricas primarias publicadas em peridodicos revisados
por pares, nas linguas portuguesa, inglesa ou espanhola, que
abordassem a relacao entre a pratica de exercicios fisicos e 0s
transtornos de ansiedade em diferentes faixas etarias. Para serem
elegiveis, os artigos deveriam ter sido publicados nos ultimos cinco
anos (2021-2025), a fim de garantir a atualidade dos achados. De
outro modo, foram excluidas revisdes narrativas, meta-analises,

editoriais, cartas ao editor e resumos de congressos.

A estratégia de busca foi aplicada nas seguintes bases de dados:
Literatura Latino-Americana em Ciéncias da Saude (LILACS), Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE) e

Scientific Electronic Library Online (SciELO). Foram excluidos



trabalhos que nao contemplassem diretamente a tematica
proposta, bem como revisdes de literatura, editoriais, dissertacoes,

teses e estudos duplicados.

A busca dos artigos foi realizada por dois pesquisadores, de forma
independente, considerando os descritores indexados nos
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e no Medical Subject
Headings (MeSH), sendo eles: “ansiedade”, “exercicio fisico”,
“atividade fisica” e “saude mental”, combinados por meio dos

operadores booleanos AND e OR.

Foram utilizadas as seguintes estratégias de busca: para a base
MEDLINE: (“anxiety” OR “anxiety disorders”) AND (“physical exercise”
OR “physical activity”) AND (“mental health”); para a base LILACS:
(tw:(ansiedade OR “transtornos de ansiedade”)) AND (tw:(“exercicio
fisico” OR "atividade fisica”)) AND (tw:("saude mental”)); para a base
SciELO: (ansiedade) AND (“exercicio fisico” OR “atividade fisica”) AND

(“saude mental”).

Uma analise inicial foi feita com base nos titulos dos trabalhos.
Quando o titulo e o resumo nao eram esclarecedores, ou seja,
quando se tinham duvidas com relacdao ao conteudo do artigo,
buscava-se o artigo na integra para nao correr o risco de deixar
estudos importantes fora da revisao. Os titulos duplicados eram
selecionados e o titulo repetido excluido da selecao. Apods a selecao
dos titulos, passou-se a leitura dos resumos para a selegcao dos
artigos. Assim, apos a analise dos titulos e resumos, passou-se a
leitura dos artigos na integra afim de possibilitar a selecao final dos

artigos que serao utilizados para a pesquisa em foco.



Os estudos selecionados foram analisados utilizando-se da analise
de conteudo (Bardin, 2016), que, por sua vez, configura-se como uma
técnica sistematica de tratamento e interpretacdao de dados
qualitativos, abrangendo trés etapas: pré-analise, composta pela
leitura flutuante, ou seja, o pesquisador faz uma leitura geral do
material, buscando impressdes e orientacdes iniciais, escolha dos
documentos que comporao o corpus de analise, seguindo regras de
exaustividade, representatividade, homogeneidade e pertinéncia,
Formulacdo/reformulacdo dos objetivos e formulacdo dos
indicadores, ou seja, identificacao dos elementos e indicadores que
subsidiarao a exploracao do material. A etapa da exploracao de
material, que consiste na codificagao e categorizacao, e a terceira
etapa versa sobre o tratamento dos resultados e interpretacao
recorrendo-se a inferéncia e interpretacao, onde compreende-se a

descricao e interpretacao dos dados.

3. RESULTADOS

Foram selecionados 10 artigos cientificos apds a aplicacao dos
critérios de inclusao e exclusao estabelecidos na metodologia desta
pesquisa. Os estudos escolhidos abordam a relacao entre a pratica
de exercicios fisicos e o tratamento dos transtornos de ansiedade,
contemplando diferentes populagdes, contextos e modalidades de
atividade fisica. Os artigos foram organizados de acordo com os
autores, ano de publicacao, titulo do estudo, periddico, objetivos e

principais resultados encontrados.

Os resultados da busca bibliografica evidenciaram que a pratica
regular de exercicios fisicos apresenta efeitos positivos na reducao
dos sintomas ansiosos, na melhora da salude mental e na promocao

da qualidade de vida dos individuos. Além disso, observou-se que



diferentes modalidades de exercicios, como atividades aerdbicas,
treinamento de forca, exercicios em grupo e praticas corporais
regulares, contribuem significativamente para o manejo dos

transtornos de ansiedade.

A analise dos estudos permitiu identificar que a atividade fisica pode
atuar tanto na prevencao quanto no tratamento complementar da
ansiedade, promovendo beneficios fisioldgicos, psicolégicos e
sociais. Os resultados referentes a caracterizacao das publicacdes
incluidas nesta revisao foram organizados em quadro, contendo
informacdes sobre autores, ano de publicacao, titulo do artigo,
periddico, objetivos e principais resultados encontrados em cada

estudo.

Quadro 1. Caracterizacao dos estudos selecionados sobre os efeitos

dos exercicios fisicos no tratamento dos transtornos de ansiedade.

Autores/A Titulo do Periédico Objetivos Principais
no artigo resultados
AMo; Physical Internation Analisar a A reducao
Almansour; Activity and al Journal of relacdao entre  dos niveis de
Harvey Mental Environme atividade atividade
(2022) Health ntal fisica e fisica esteve
Declined Research saude associada ao
during the and Public mental aumento dos
Time of the Health durante a sintomas de
COVID-19 pandemia ansiedade,
Pandemic: A de COVID-19. depressao e
Narrative estresse.
Literature
Review
Martins; O papel do Revista Discutir a A pratica
Fernandes profissional Brasileirade  atuacao do regular de
(2022) de educacao  Ciénciasdo profissional exercicios
fisica na Esporte de Educacao fisicos



promogao da
saude
mental

Leite et al.
(2024)

Corpoem
movimento,
mente em
equilibrio: O
papel da
atividade
fisica no
tratamento
da ansiedade
e da
depressao

Augusto et
al. (2024)

Beneficios da
Pratica de
Atividade
Fisica para

Saude
Mental

Fisica na

Promogao

da saude

mental.
Brazilian Investigar a
Journal of contribuicao
Implantolo da atividade
gy and fisica para o
Health tratamento

Sciences da

ansiedade e

depressao.

Journal of Avaliar os

Medical and beneficios
Biosciences  da atividade

Research fisica para a
saude

mental.

favorece o
bem-estar
psicologico e
auxilia na
prevencao
dos
transtornos
de
ansiedade.

Os exercicios
fisicos
promoveram
melhora do
equilibrio
emocional,
reducao da
ansiedade e
aumento da
qualidade de
vida.

Os autores
observaram
reducao dos

sintomas

ansiosos e
melhora do
humor e da

saude
psicologica
dos
praticantes.



Silva Junior
et al. (2025)

Silva;
Ribeiro
(2025)

Rogulski et
al. (2025)

Silva;
Penna
(2025)

A influéncia
do exercicio
fisico na
saude
mental e
bem-estar de
individuos
com
depressao ou
ansiedade

Exercicio
fisico como
ferramenta
terapéutica

no
tratamento
da depressao
e ansiedade
em grupos
comunitarios

Atividade
fisica como
tratamento

adjuvante

em
transtornos

de
ansiedade:
uma revisao
bibliografica

Sedentarism
ona
sociedade
contempora
nea: o papel
da atividade

Revista Analisar a
Ibero- influéncia do
Americana exercicio
de fisico sobre a
Humanidad saude
es, Ciéncias mental de
e Educacao individuos
com
ansiedade
ou
depressao.
Journal Avaliar o
Archives of exercicio
Health fisico como
estratégia
terapéutica
em grupos
comunitarios
Anais do Revisar
Simposio evidéncias
de sobre o uso
Sustentabili  da atividade
dade e fisica como
Contempor tratamento
aneidade complement
ar dos
transtornos
de
ansiedade.
Anais da Discutir os
FUCAMP impactos do

sedentarism
oea

contribuicao

da atividade

Os
resultados
indicaram

melhora
significativa
do bem-
estar
psicoloégico e
diminuicao
dos sintomas
ansiosos e
depressivos.

A pratica
regular de
exercicios
favoreceu a
reducao dos
sintomas de
ansiedade e
promoveu
beneficios
sociais e
emocionais.

A atividade
fisica
mostrou-se
eficaz como
terapia
adjuvante na
reducao dos
sintomas
ansiosos.

A pratica
regular de
exercicios
esteve
associada a
reducao da



Cunha;
Silva (2025)

Barbosa et
al. (2025)

fisica na
reducao da
ansiedade

Exercicio
Fisico e
Saude

Mental: Seus
Beneficios
Para o
Manejo do
Transtorno
de
Ansiedade

Replacing
sedentary
behavior
with physical
activity
reduces
symptoms of
anxiety and
depression: a
study with
young adults

Revista
Foco

BMC Public
Health

Fonte: Elaborado pelo autor (2026)

fisica na
saude
mental.

Investigar os
beneficios
do exercicio
fisico no
manejo dos
transtornos
de
ansiedade.

Avaliar os
efeitos da
substituicao
do
comportame
nto
sedentario
por atividade
fisica em
jovens
adultos.

ansiedade e
a melhora da
saude
mental.

O exercicio
fisico foi
considerado
uma
estratégia
eficaz para
reduzir
sintomas
ansiosos e
melhorar a
qualidade de
vida.

A
substituicao
do tempo
sedentario
por atividade
fisica reduziu
significativa
mente os
sintomas de
ansiedade e
depressao.

O Quadro 1 apresenta a distribuicao das producdes cientificas

selecionadas segundo as variaveis pais de publicacao,

ano,

periddicos e abordagem metodoldgica. Foram incluidos 10 estudos

publicados entre os anos de 2021 e 2025, relacionados aos efeitos dos

exercicios fisicos no tratamento dos transtornos de ansiedade.



Observou-se predominancia de estudos desenvolvidos no Brasil,
totalizando nove publicacdes, correspondendo a 90% da amostra.
Apenas um estudo foi identificado em peridodico internacional,
representando 10% das publicacdes selecionadas. Em relacao ao ano
de publicacao, verificou-se maior concentracao de estudos em 2025,
com quatro artigos (40%), seguido pelos anos de 2021, 2022 e 2024,

cada um com duas publicacdes (20%).

Quanto aos periddicos cientificos, observou-se diversidade de areas
do conhecimento, com destagque para revistas voltadas a saude
mental, saude publica, educacao fisica e promocao da saude. No
gue se refere a abordagem metodoldgica, prevaleceram os estudos
de revisao bibliografica e revisao narrativa, seguidos por estudos
observacionais e pesquisas descritivas. Esses resultados
demonstram o crescente interesse da comunidade cientifica pela
utilizacao do exercicio fisico como estratégia complementar no
tratamento dos transtornos de ansiedade e na promocao da saude

mental.

Tabela 1. Distribuicao das producdes cientificas segundo pais, ano,

periddico e abordagem metodoldgica.

Varidveis N° %
Pais
Brasil 09 90,0%
Estados Unidos 01 10,0%
Total 10 100%
Ano

2021 02 20,0%



2022
2024
2025
Total
Periodicos

International Journal of Environmental
Research and Public Health

Journal of Medical and Biosciences Research
Acta Paulista de Enfermagem

Revista Ibero-Americana de Humanidades,
Ciéncias e Educacao

Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte
Journal Archives of Health

Revista Brasileira de Reabilitacao e Atividade
Fisica

Brazilian Journal of Implantology and Health
Sciences

Revista Foco
BMC Public Health
Total
Abordagem metodolégica
Revisao bibliografica
Revisao narrativa
Revisao integrativa

Estudo observacional

02

02

04

10

Ol

Ol

O1

Ol

Ol

Ol

Ol

Ol

Ol

Ol

10

03

02

Ol

02

20,0%

20,0%

40,0%

100%

10,0%

10,0%

10,0%

10,0%

10,0%

10,0%

10,0%

10,0%

10,0%

10,0%

100%

30,0%

20,0%

10,0%

20,0%



Estudo descritivo 01 10,0%
Estudo transversal 01 10,0%

Total 10 100%

Fonte: Elaborado pelo autor (2026)

O Quadro 2 apresenta as categorias tematicas identificadas nos
estudos selecionados, com o objetivo de facilitar a compreensao e
discussao dos resultados encontrados na literatura. A analise dos
artigos permitiu a organizagcao dos achados em trés subtemas
principais: beneficios dos exercicios fisicos na reducao dos sintomas
de ansiedade; influéncia da atividade fisica na promocao da saude
mental e qualidade de vida; e impactos do sedentarismo sobre a
ansiedade e outros transtornos mentais. A categorizacao possibilitou
uma melhor visualizacdo das contribuicdes dos estudos e das
evidéncias cientificas acerca da importancia da pratica regular de
exercicios fisicos como estratégia de prevencao e tratamento dos

transtornos de ansiedade.

FOCO DO ESTUDO IDENTIFICAGAO DOS
ARTIGOS POR AUTORES

Beneficios dos exercicios fisicos na (Silva Junior et al, 2025); (Silva

reducao dos sintomas de ansiedade - & Ribeiro, 2025); (Leite et al,,
Reducao da ansiedade - Controle do 2024); (Cunha & Silva, 2025);
estresse - Diminuicao dos sintomas (Oliveira, 2021); (Borges &
depressivos associados - Melhora Schmidt, 2021); (Rocha et al,

emocional e psicoldgica 2021)



Influéncia da atividade fisica na promocao
da saude mental e qualidade de vida -
Bem-estar psicolégico - Qualidade de
vida - Saude mental positiva - Inclusao e
social -

interacao Prevencao de

transtornos mentais

Impactos do sedentarismo e importancia
da pratica regular de exercicios fisicos -
Relacao entre sedentarismo e ansiedade -
Prevencao dos transtornos mentais -
Promocao da saude fisica e mental -

(Amo, Almansour & Harvey,
2022); (Martins & Fernandes,
2022); (Augusto et al, 2024),
(Silva Junior et al, 2025),
(Leite et al, 2024); (Silva &
Ribeiro, 2025)

(Costa et al., 2021); (Barbosa et
al, 2025); (Silva & Penna,
2025); (Borges & Schmidt,
2021); (Martins & Fernandes,
2022)

Reducao dos fatores de risco psicolégicos

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

4. DISCUSSAO

4.1. Beneficios dos Exercicios Fisicos na Reducao dos Sintomas de

Ansiedade

Os estudos analisados demonstram que a pratica regular de

exercicios fisicos constitui uma importante estratégia nao
farmacoldgica para o tratamento dos transtornos de ansiedade. Os
resultados encontrados evidenciam que individuos fisicamente
ativos apresentam menores niveis de ansiedade, estresse e sintomas
depressivos quando comparados aqueles que mantém habitos

sedentarios.

De acordo com Silva Junior et al. (2025), o exercicio fisico promove
melhorias significativas na saude mental e no bem-estar de
individuos com ansiedade e depressao, contribuindo para a reducao
dos sintomas e para o fortalecimento da qualidade de vida. Os
autores destacam que a pratica

regular favorece alteracdes

fisiologicas relacionadas a liberacdo de neurotransmissores, como



serotonina e endorfina, responsaveis pela sensacao de prazer e

relaxamento.

Corroborando esses achados, Silva e Ribeiro (2025) afirmam que o
exercicio fisico pode ser utilizado como ferramenta terapéutica
complementar no tratamento da ansiedade, especialmente quando
realizado de forma continua e supervisionada. Segundo os autores,
além da reducao dos sintomas ansiosos, a pratica favorece a

interacao social e o desenvolvimento da autoestima.

Leite et al. (2024) também ressaltam que a atividade fisica contribui
para o equilibrio emocional e para a diminuicao dos niveis de
ansiedade, destacando que os beneficios podem ser observados
tanto em exercicios aerdbicos quanto em modalidades voltadas ao
relaxamento corporal. Da mesma forma, Cunha e Silva (2025)
apontam que a pratica regular de exercicios fisicos atua diretamente
Nno Manejo dos transtornos de ansiedade, auxiliando no controle das

emocoes e na melhora da qualidade de vida.

Nessa perspectiva, os achados da presente investigacao corroboram
com o estudo de Thomé (2025) o qual constatou, através de uma
revisao sistematica, que tanto os adultos quanto os idosos se
beneficiam dos efeitos dos exercicios fisicos, com destaque para
guem responde mal a tratamentos convencionais ou apresenta
certa resisténcia. O que explica esses resultados envolve tanto o
corpo quanto a mente. No corpo, o exercicio regular eleva a liberacao
de endorfinas e serotonina, enquanto reduz processos inflamatorios
cronicos, fatores que fazem diferenca. Ja na esfera psicoldgica,
melhora a autoimagem, reforca a confianca na capacidade pessoal e
da a sensacao de maior controle sobre a propria rotina. Juntos, esses

efeitos mostram que o exercicio nao se limita a melhorar o



condicionamento fisico; ele também impacta o equilibrio emocional.
No entanto, € valido ressaltar que a producao de pesquisas com
metodologias mais robustas ainda sao necessarios para consolidar

tais achados.

Corroborando com as constatacdes anteriormente citadas, o estudo
de Ren (2023) destacou a importancia dos exercicios aerobicos na
melhora das funcdes cognitivas ao frisar que os resultados mais
claros aparecem na memoaria de trabalho, na capacidade de alternar
tarefas e no planejamento, desde que a intensidade fique entre
moderada e forte, com trés ou mais sessdes semanais, cada uma
durando até uma hora, e o programa se estenda por pelo menos trés
meses. J& o controle inibitorio, curiosamente, nao responde da

mesma forma, nao importa o tipo de atividade.

Além disso, Oliveira (2021) evidencia que o treinamento de forca
apresenta resultados positivos na reducao da ansiedade e do
estresse, demonstrando que diferentes modalidades de exercicio
podem contribuir para a promoc¢ao da saude mental. Ja Rocha et al.
(2021) e Borges e Schmidt (2021) destacam que os exercicios fisicos
exercem papel fundamental tanto na prevencao quanto na reducao
dos sintomas de ansiedade e depressao, reforcando sua importancia

como estratégia terapéutica complementar.

Nessa perspectiva, o estudo de Thomé (2025) ressalta que ao
comparar os efeitos do exercicio com outros tratamentos, os
resultados apontaram que a eficacia do exercicio € comparavel a
psicoterapia e superior a dos farmacos, além do que, a combinacao
de exercicios com farmacos resultou em beneficios superiores aos
obtidos apenas com o uso isolado de medicacdes. A aceitabilidade

das intervencdes foi outro destaque, modalidades como yoga e



treinamento de forca apresentaram baixas taxas de abandono,
sugerindo boa adesao e, consequentemente melhora nos niveis dos
beneficios gerados por tais praticas. A Yoga mostrou-se mais eficaz
para participantes mais velhos, enquanto o treinamento de forca
teve maior impacto em jovens. Mulheres responderam melhor ao
treinamento de forca e ao ciclismo, enquanto homens apresentaram
melhores resultados com yoga e exercicios aerébicos combinados

com psicoterapia.

4.2. Influéncia da Atividade Fisica na Promoc¢ao da Saude Mental

e Qualidade de Vida

A literatura analisada demonstra que os beneficios da atividade
fisica vao além da reducao dos sintomas ansiosos, promovendo
melhorias globais na saude mental e na qualidade de vida dos
individuos. Nesse contexto, a pratica regular de exercicios fisicos tem
sido associada ao aumento do bem-estar psicologico, da
autoestima, da disposicao fisica e da capacidade de enfrentamento

das adversidades cotidianas.

Amo, Almansour e Harvey (2022), ao analisarem os impactos da
pandemia da COVID-19 na saude mental, observaram que a
diminuicdao da pratica de atividades fisicas esteve relacionada ao
aumento dos sintomas de ansiedade, estresse e depressao. Os
autores concluem que a manutencao de niveis adequados de
atividade fisica representa um importante fator de protecao para a

salde mental.

Martins e Fernandes (2022) ressaltam o papel do profissional de
Educacao Fisica na promocao da saude mental, enfatizando que

programas de exercicios bem planejados podem contribuir



significativamente para a prevencao de transtornos psicologicos.
Segundo os autores, a atividade fisica favorece o desenvolvimento
de habitos saudaveis e fortalece aspectos emocionais importantes

para a manutencao da saude.

Augusto et al. (2024) destacam que a pratica de exercicios fisicos
promove beneficios fisicos, psicoldgicos e sociais, auxiliando na
reducao do sofrimento emocional e no fortalecimento da qualidade
de vida. Da mesma forma, Silva Junior et al. (2025) e Leite et al.
(2024) apontam que a atividade fisica regular contribui para a
melhora da percepcao de bem-estar e para o equilibrio emocional

dos individuos.

Silva e Ribeiro (2025) acrescentam que a realizacdao de atividades
fisicas em grupo favorece a socializacao, fortalece vinculos
interpessoais e reduz sentimentos de isolamento, fatores
frequentemente associados ao agravamento dos transtornos de
ansiedade. Dessa forma, os estudos demonstram que o exercicio
fisico deve ser compreendido como uma importante ferramenta de

promocao integral da saude.

4.3. Impactos do Sedentarismo e Importancia da Pratica Regular

de Exercicios Fisicos

Os estudos selecionados evidenciam uma forte associacao entre o
sedentarismo e o aumento dos sintomas de ansiedade, depressao e
estresse. A auséncia de atividade fisica regular tem sido apontada
como um fator de risco para o desenvolvimento de diversos
problemas relacionados a saude mental, tornando necessaria a
adocao de estratégias voltadas a promocao de estilos de vida mais

ativos.



Costa et al. (2021) identificaram que adolescentes com baixos niveis
de atividade fisica apresentaram maior prevaléncia de sintomas de
ansiedade, depressao e estresse. Os autores ressaltam que a pratica
regular de exercicios fisicos pode atuar como fator protetor durante
a adolescéncia, fase marcada por intensas transformacdes

emocionais e comportamentais.

Barbosa et al. (2025) verificaram que a substituicao de
comportamentos sedentarios por atividades fisicas resultou em
significativa reducao dos sintomas de ansiedade e depressao em
jovens adultos. Segundo o0s pesquisadores, mesmo pequenas
mudanc¢as no padrao de atividade fisica diaria podem produzir

beneficios relevantes para a saude mental.

De maneira semelhante, Silva e Penna (2025) afirmam que o
sedentarismo constitui um dos principais desafios da sociedade
contemporanea, estando diretamente relacionado ao aumento dos
transtornos emocionais. Os autores destacam que a incorporacao de
exercicios fisicos a rotina diaria contribui para a prevencao da

ansiedade e para a melhoria da saude psicoldgica.

Por fim, Borges e Schmidt (2021) e Martins e Fernandes (2022)
reforcam que a pratica continua de exercicios fisicos deve ser
incentivada desde a juventude, uma vez que seus beneficios se
refletem nao apenas na saude fisica, mas também no equilibrio
emocional e na prevencao de transtornos mentais. Assim, os estudos
analisados convergem ao demonstrar que a atividade fisica
representa uma estratégia eficaz para combater os efeitos negativos

do sedentarismo e promover melhores condi¢cdes de saude mental.

5. CONCLUSAO



A analise da producao cientifica evidencia que a pratica de exercicios
fisicos se configura como uma estratégia eficaz tanto na prevencao
guanto no tratamento dos transtornos de ansiedade, contribuindo
significativamente para a promocao da saude mental e do bem-
estar. De modo geral, os estudos demonstram que diferentes
modalidades de exercicio apresentam beneficios relevantes, com
destagque para o0s exercicios aerdbicos, que se mostraram 0s mais
consistentes na reducao dos sintomas ansiosos, especialmente em

casos de ansiedade generalizada.

Além disso, observa-se que o treinamento de forca também
desempenha papel importante, sobretudo no controle emocional,
na melhora da autoestima e na reducao do estresse, ampliando as
possibilidades de intervencao. As praticas integrativas, como
alongamento e atividades de relaxamento, destacam-se por sua
atuacao na diminuicao da tensao corporal e no alivio imediato dos
sintomas, sendo particularmente Iindicadas em quadros de

ansiedade mais leves ou associados ao estresse cotidiano.

Outro aspecto relevante identificado refere-se a importancia da
regularidade e da orientacao profissional na pratica dos exercicios,
fatores que potencializam os resultados e garantem maior
seguranca e adesdo. A insercao de atividades em grupo também se
mostrou significativa, especialmente no enfrentamento da

ansiedade social, ao favorecer a interacao e o suporte emocional.

Dessa forma, conclui-se que nao ha um Uunico tipo de exercicio
universalmente superior, mas sim uma combinac¢ao de praticas que,
qguando adaptadas as necessidades individuais, apresentam maior
eficacia. A producao tedrica analisada aponta para a necessidade de

abordagens integradas e personalizadas, reforcando o papel do



exercicio fisico como componente essencial nas estratégias de
cuidado em saude mental. Destaca-se a importancia da ampliacao
de estudos na area, especialmente com delineamentos
experimentais mais robustos, a fim de aprofundar a compreensao
sobre os mecanismos envolvidos e otimizar a aplicagcao pratica

dessas intervencdes no contexto clinico e social.
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