_/“\ FACULDADE UNIAO DE

é '"GOYAZES

FACULDADE UNIAO DE GOYAZES CURSO

DE EDUCACAO FISICA

BENEFICIOS PSICOLOGICOS RESULTANTES DA REALIZACAO DE
EXERCICIOS FiSICOS

Fernanda de Melo Queiroz Tatiane
Caetano Vilela

Orientadora: Prof2 Ma. Taysa Cristina dos Santos Neiva

Trindade — GO

2017



FACULDADE UNIAO DE GOYAZES CURSO

DE EDUCACAO FiSICA

BENEFICIOS PSICOLOGICOS RESULTANTES DA REALIZACAO DE
EXERCICIOS FiSICOS

Fernanda de Melo Queiroz Tatiane

Caetano Vilela

Trabalho de Conclusédo de Curso apresentado
a Faculdade Unido de Goyazes como
requisito parcial a obtencdo do titulo de
Bacharel em Educacéo Fisica.

Orientadora: Prof2 Ma. Taysa Crisitna dos Santos Neiva

Trindade — GO

2017



Fernanda de MeloQueiroz

Tatiane Caetano Vilela

BENEFICIOS PSICOLOGICOS RESULTANTES DA REALIZACAO DE EXERCICIOS
FISICOS

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado
a Faculdade Unido de Goyazes como requisito
parcial a obtencdo do titulo de Bacharel em
Educacdo Fisica, aprovada pela seguinte
bancaexaminadora:

Orientadora:Prof.2 Ma.Taysa Crisitna dos Santos Neiva

Membro interno:Prof.° Esp. Bruno Barreto

Membro externo: Prof.2 Ma. Aline Maciel Monteiro

Trindade - GO




BENEFICIOS PSICOLOGICOS RESULTANTES DA REALIZACAO DE
EXERCICIOS FiSICOS

1

Fernanda de Melo Queiroz
TatianaCaetano  Vilela 2
Taysa Cristina dos

S.Neiva3

RESUMO

Os exercicios fisicos trazem diversos beneficios a saude fisica ja conhecidos por
profissionais da area da saude, educadores fisicos e pessoas que buscam uma
qualidade de vida melhor. O objetivo desse estudo € verificar beneficios psicologicos
resultantes da realizacdo de exercicios fisicos. Foi realizada uma revisdo da literatura
constituida por livros e artigos cientificos nas bases de dados Medline, Lilacs e Scielo.
Os achados demonstram o0s conceitos que abordam temas como a relacdo entre
exercicios fisicos e a saude como um todo; os aspectos fisiolégicos e psicologicos; a
sociedade atual e os transtornos psicolégicos mais comuns; 0s exercicios fisicos mais
conhecidos como benéficos a salde mental; a intensidade dos exercicios e seus
beneficios psicoldgicos. Contudo, verificou que um estilo de vida ativo a inclusdo da
pratica regular de exercicio fisico, permite a melhora na qualidade de vida do individuo
de varias formas e trazendo beneficios fisicos e psicolégicos associados a pratica de
exercicios.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicios Fisicos. Beneficios Psicologicos. Saude Mental.

ABSTRACT

PSYCHOLOGICAL BENEFITS RESULTING FROM THE PERFORMANCE
OF PHYSICAL EXERCISES

Physical exercise brings several benefits to physical health and is known to health
professionals, physical educators, and people seeking a better quality of life. The
objective of this study is to verify the psychological benefits resulting from the exercise of
physical . A literature review was made of books and scientific articles in the Medline,
Lilacs and Scielo databases. The findings demonstrate the concepts that approach
themes as a relation between physical exercises and a health as a whole; the
physiological and psychological aspects; a current society and the most common
psychological disorders; the known physical exercises most beneficial for mental health;
an intensity of exercise and its psychological benefits. However, verify that an active
lifestyle including the regular practice of physical exercise, allows an improvement in the
quality of life of the individual.

KEY WORDS:Physical Exercises. Psychological Benefits. Mental Health.
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INTRODUCAO

A pratica de exercicios fisicos regularmente estimula e mantém a saude do corpo
(WERNECK et al., 2006). Atualmente, a necessidade de melhoria na qualidade de vida
da populacdo tem sido bastante discutida em diversos meios sociais. A pratica de
exercicios fisicos de acordo com Ferraz (2012) € recente para a sociedade atual, pois
no passado ndo havia niveis consideraveis de sedentarismo. A regra era mover-se para
tudo, na caga, na coleta de alimentos, correr para fugir dos predadores, lutar para se
defender, era uma forma necessaria de sobrevivéncia. Posteriormente vieram o0s
trabalhos no campo, nas fabricas ou afazeres domésticos que faziam com que
movimentar se tornasse algo natural e corriqueiro, porém com a evolucdo da sociedade
e da tecnologia perdemos essa regra.

Segundo Gualano e Tinucci (2011), a inatividade fisica € um dos grandes
problemas na sociedade moderna, cerca de 70% da populagdo adulta ndo atinge os
niveis minimos recomendados de préticas fisicas. Mesmo com tantas informacdes
sobre os beneficios do exercicio fisico pudemos identificar que mais da metade da
populacdo ndo conhece esses beneficios. O exercicio fisico € uma das ferramentas
terapéuticas mais importantes na promocdo da saude e o profissional de educacao
fisica € o responsavel pela sua ampla disseminacéo informando aos individuos também
sobre os beneficios psicoldgicos que vao além dos beneficios fisicos ja conhecidos e
bastante divulgados pelasmidias.

O exercicio fisico proporciona diversos beneficios ao corpo humano como o0s
beneficios fisioldgicos e psicologicos que contribuem para uma boa salde mental do
individuo. A prética regular de exercicios pode auxiliar na reducdo dos principais
transtornos psicoldgicos que afetam a sociedade atual como a depressao, ansiedade,
estresse entre outros ( OLIVEIRA et al., 2016).

Relacionando os beneficios psicologicos em pacientes com doencas fisicas
temos a pesquisa de Volaklis, Halle e Tokmakidis (2013) ressalta que nos ultimos
tempos o treinamento fisico vem sendo um importante fator tanto na prevencdo quanto
na reabilitagdo de pacientes com cancer de mama, pois essas pacientes desde o
primeiro diagndéstico apresentam um grande decréscimo quanto aos aspectos do humor
e bem- estar psicolégico (CONSTANZO, RYFF e SINGER, 2009). Em pesquisa feita por
Andrade et al., (2014), foi comprovado os beneficios do treinamento fisico para esse

grupo, dentre eles vale ressaltar a diminuicdo da fadiga, maior socializacdo aumentando
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a participacdodas mesmas em eventos sociais como passeios e festas, maior
disposicéo para afazeres diarios, maior auto estima, demonstrando assim a importancia
do exercicio fisico na vida dessas mulheres durante o tratamento e apds 0 mesmo.

O presente trabalho foi realizado devido a necessidade de entender mais sobre 0s
beneficios psicoldgicos resultantes da pratica de exercicios fisicos e contribuir para que
mais trabalhos sobre o assunto sejam realizados, visto que o nivel de sedentarismo da
sociedade atual € bem elevado devido as constantes mudancas sociais, aos avangos
tecnoldgicos gerando assim problemas na saude fisica e mental dos individuos.

Contudo, este estudo tem como objetivo geral verificar beneficios psicologicos

resultantes da realizacdo de exercicios fisicos.

METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como revisdo da literatura, realizada com base em
material j& elaborado constituidos por livros e artigos cientificos nas bases de dados
Medline, Lilacs e Scielo. Foi realizada previamente uma leitura exploratoria para
verificar se 0 material consultado responde a pesquisa, depois realizamos uma leitura
seletiva determinando a relevancia ou ndo do material, a seguir foi realizado a leitura
analitica com base nos textos selecionados buscando respostas ao objetivo da
pesquisa e por fim a leitura interpretativa onde relatamos o que os autores querem dizer

mediante ao tema proposto ( GIL, 2002)

1. REVISAO DALITERATURA
1.1 EXERCICIOS FiSICOS ESAUDE

O termo saude é cotidianamente divulgado em diversos espacos sociais, seja por meio
da midia, nos ambientes educacionais, no trabalho e também nas conversas informais
(WERNECK, 2006). As discussdes sobre o tema se tornaram comum na sociedade
devido alguns clichés como: qualidade de vida, vida saudavel, aumento da expectativa
de vida entre outros. A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define a saude como um
completo bem estar fisico, mental e social e ndo somente a auséncia de doenca ou
enfermidade. Nesse sentido subentende-se que a saude mental € uma parte integrante
da saude, ou seja, ndo ha saude fisica sem saude mental

Segundo Caspersen (1985) atividade fisica, exercicio fisico, e aptidao fisica sao

termos que costumam serem confundido um com o outro, porém descrevem conceitos



diferentes. A atividade fisica € um movimento corporal qualquer produzido pelos
musculos esqueléticos que resulta em gasto de energia. Ja o exercicio fisico € um
subconjunto da atividade fisica, algo estruturado e repetitivo que tem por objetivo final
ou intermediario a manutencdo ou melhoria da aptidao fisica. E a aptidao fisica € um
conjunto de atributos relacionados a saude ou ashabilidades.

Os exercicios fisicos tém como objetivo desenvolver a aptidao fisica relacionadas a
saude como: a resisténcia cardiorrespiratoria, forca e resisténcia muscular, flexibilidade
e equilibrio, possibilita a promocéo do desempenho motor por meio do refinamento de
habilidades motoras (locomog¢ao, manipulagéo e estabilizacdo). As experiéncias séo
vivenciadas tanto pelo corpo quanto pela mente, ou seja, cada experiéncia fisica é
acompanhada por uma experiéncia mental. O exercicio fisico € uma forma de lazer e
restauracdo da saude dos efeitos nocivos de uma rotina estressante da sociedade
atual (MESQUITA, 2012).

Ha uma relacéo direta e bastante conhecida por meio das divulgacdes midiaticas e
indicagbes medicas entre os exercicios fisico e a boa saude fisica a seguir iremos

abordar a associacéo do exercicio fisico e a salde mental dosindividuos.

1.1.1. Exercicios fisicos, aspectos fisioldgicos e saudemental

Diversas pesquisas tém sido realizadas relacionando a saude mental do individuo e o
desenvolvimento de doencas. A OMS afirma que ndo ha uma definicao oficial de saude
mental, porém estabelece alguns conceitos sobre saude mental como: um equilibrio
emocional, qualidade de vida cognitiva, auséncia de uma doenca mental.

Segundo Giuliano e Marega (2014) educadores fisicos do Hospital Albert Einstein,
grande parte das pessoas que adoecem desenvolveram alteracdes fisioldgicas apds um
trauma psicolégico, portanto é necessario buscar tratamento para as psicopatologias, que
consequentemente ira melhorar e/ou diminuir a incidéncia de outras doencas, mas € de
suma importancia prevenir as alteragdes na saude mental. Em nossa sociedade atual é
dificil manter-se longe do estresse, ansiedade, tristezas e outras emocgoes tao presentes
no dia a dia da populagdo, mas o exercicio fisico € um grande aliado nas emocdes de
bem estar ealegria.

Para Nunes (2012) professor de educacao fisica do INCOR (Instituto do Coracéo do
Hospital das Clinicas da faculdade de Medicina de Sao Paulo) diversas transformacoes
basicas ocorrem em nosso corpo quando ele é induzido pelo exercicio como: aumento
da resisténcia nas fibras dos musculos, esse aumento ocorre na capacidade para a

producdo de energia aerobica, e consequentemente os carboidratos e gorduras sao
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mais facilmente metabolizados. O exercicio também aumenta a oxigenacao das fibras
musculares, pois quando o0 musculo esta adaptado ao treinamento aerébico ele utiliza
uma menor reserva energética. O aumento na captacdo de oxigénio do sangue e as
alterac6es no metabolismo energético contribuem para a melhora do desempenho nos
exercicios.

Para Pedersen e Saltin (2006) o exercicio fisico é um tratamento n&o
farmacoldgico para varias doencas, além de ser algo prazeroso, de baixo custo e sem
efeitos colaterais. Os autores ainda enfatizam que os exercicios fisicos sdo de extrema
importancia para o tratamento dos transtornos psicoldgicos.

Diversos estudos tém sido levantados conforme citado por Werneck et al., (2006)
sobre os efeitos psicoldgicos do exercicio fisico, visto que a saude deixou de ser
considerada apenas uma condicao fisica e passou a ser entendida também como uma
interacaodeaspectosfisicosepsicoldgicos,poisasatdementalécrucialparaobem estar geral
dos individuos.

Conforme Matsudo et al., (2002) os beneficios psicolégicos proporcionados pelos
exercicios fisicos vao além dos beneficios fisiologicos; o autor destaca os beneficios
psicolégicos como a melhoria da auto imagem, aumento da auto estima e do bem estar,
diminuicdo do estresse e a depressdo, mantém a autonomia e reduz o isolamento. Se
gundo Costa et al., (2003) a pratica regular de exercicios fisicos além dos beneficios
fisiologicos ja bastante conhecidos pela area de salde e educacado fisica também
proporciona diversos beneficios psicolégicos como: melhor sensacdo de bem estar
humor e auto estima, reducéo da ansiedade, tensdo e depresséao.

Em pesquisa realizada por Cheick et al., (2003) com o objetivo de identificar a
influéncia do exercicio fisico nos aspectos psicobiologicos (depresséo e ansiedade) foi
identificado que a prética regular de exercicios fisicos com orientacdo e parametros
fisiolégicos obtidos por uma avaliacdo cardiorrespiratoria € ou ergoespirométrica, e
também acompanhado de um treinamento de intensidade e volume corresponde ao
limiar anaerobico e/ou limiar anaerdbio ventilatorio | (LAVI) pode auxiliar na redug@o nos
sintomas de depressao e ansiedade.

De acordo site Psiconlinews (2016) que divulga periodicamente artigos sobre
saude mental, muito individuos vdo a academia apenas para ganhar massa muscular
ou obter um corpo definido, mas os beneficios da pratica de exercicio fisico também

geram beneficios psicolégicoscomo:

a) Producdo do de substancias que ddo a sensacdo de bem estar: o exercicio
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fisico produz uma substancia quimica que promove a liberacdo de endorfina

produzindo sentimentos de felicidade eeuforia.

b) Reducdo do estresse: a pratica de exercicio fisico ajuda na reducdo do
estresse, aumenta a producdo de norepinefrina (noradrenalina), que é uma
substancia quimica que ajuda a regular a resposta do cérebro diante de um
quadro de estresse.

c) Melhoria da auto estima: o exercicio continuo melhora a imagem que o
individuo tem sobre ele mesmo gerando assim um aumento na auto estima

desenvolvendo uma percepcdo mais positiva sobre simesmao.

d) Diminui a ansiedade: durante e ap0s 0 exercicio 0S neurotransmissores sao
liberados ajudando no controle da ansiedade. Os exercicios além de servirem
para a queima de gordura e ganho de musculos, também alivia a carga pesada

gue a ansiedade causa noindividuo.

e) Melhora a capacidade de memorizacdo: o exercicio aumenta a capacidade de
aprendizagem e memoriza¢do, pois hd um crescimento na producdo de
algumascélulasdohipocamporesponsaveispelamemdériaeaprendizagem.

f) Aumenta a capacidade intelectual: com o exercicio o cérebro produz mais
neurdnios e aumenta a conexao entre eles, esse fendbmeno é conhecido como
neurogénese. Com isso ha um aumento na capacidade de aprendizagem no

cérebro doindividuo.

Os exercicios fisicos vém sendo cada vez mais recomendados pelos médicos de
diferentes areas para a prevencdo de doencas, bem estar fisico e até por questbes
estéticas. Mesmo diante de tantas recomendac¢des médicas o autor Ogata apud Santos
(2015) relata a falta de iniciativa dos individuos para sair do sedentarismo € o que tem
tornado o habito de praticar exercicio fisico mais dificil, pois quanto mais a pessoa fica
parada, mais indisposta e preguicosa se torna. Ja os individuos que sdo ativos nas
praticas fisicas 0s beneficios sdo notaveis n&o sO fisicamente como também
psicologicamente.

A grande maioria dos individuos com transtornos mentais podem ser beneficiados

com a pratica de exercicio fisico, visto que do ponto fisiolégico essas pessoas

apresentam uma debilitada capacidade aerdbica e alta propensdo para sindrome



metabodlica (PULCINELLI e BARROS, 2010 ). De acordo Araujo (2007) pratica regular
de exercicios fisicos aerobicos produz efeitos antidepressivos e ansioliticos protegendo
0 organismo dos efeitos prejudiciais doestresse.

A boa saude fisica esté estritamente ligada a uma boa saude mental, pois como
podemos identificar nas pesquisas realizadas, diversas patologias fisicas dos individuos
advém de um desequilibrio na saude mental, dessa forma é de suma importancia que os
profissionais da area da educacéo fisica conhecam esses beneficios proporcionados por
uma boa salde mental através dos exercicios fisicos para que possam auxiliar e
incentivar os individuos a manter as praticas fisicas a fim de manter-se mentalmente

saudavel.

1.2. SOCIEDADE ATUAL E OS TRANSTORNOSPSICOLOGICOS

Na sociedade contemporanea ha uma busca constante por explicacées bioldgicas,
fisiologicas e comportamentais que possam gerar respostas aos diversos sofrimentos
psiquicos como alguns dos mais frequentes: estresse, depressédo, sindrome do panico,
transtorno bipolar e fobias (GIUSTI e VIEIRA). Conforme Araujo, Mello e Leite (2007)
0S avancos tecnoldgicos, as pressdes sociais, politicas e econbmicas tem contribuido
para o aumento dos problemas mentais. Para Silva Filho apud Freires (2015) as
caracteristicas da vida moderna como: morar numa cidade grande com todas as
dificuldades apresentadas, custo de vida elevado e aumento da violéncia leva as
pessoas a desenvolverem transtornos mentais como a depressao, ansiedade e quadro
de sindrome do panico.

Outra perspectiva relacionando a sociedade atual e os transtornos psicolégicos foi
apresentado em pesquisa realizada por Del Rio (2014) onde se identificou que em uma
sociedade onde existe uma grande desigualdade entre ricos e pobres, ha um
favorecimento para o aumento dos transtornos psicolégicos e essa desigualdade
econdmica contribui para criar uma sociedade ansiogénica, estressada e fragil. Os
transtornos mentais segundo Sanchez (2011) em algum momento da vida ira acometer
ao menos 20 % da populagdo mundial. Sendo as doencas psiquiatricas mais comuns
na populacdo a depresséo e os transtornos de ansiedade.

O estresse psicoldgico severo ou de longo prazo pode induzir a depressao que é
transtorno psicoldgico crescente em todo mundo segundo dados divulgados pela OMS
em janeiro de 2017 identificou-se que de 2005 a 2015 a depresséao ja tinha afetado

cerca de 322 milhdes de pessoas no mundo, a prevaléncia do transtorno na populagao
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mundial e de 4,4%, ja no Brasil, 5,8 % da populacdo sofre com a depressao afetando

cerca de 11,5 milhdes de brasileiros ( G1, 2017). Os conceitos de alguns transtornos

da sociedade atual séo definidos como: a ansiedade é definida por May apud Braga et

al., (2010) como uma relacdo existente entre o0 individuo, 0 ambiente

ameacador e os processosneurofisioldgicos decorrentes desta relacao.

A ansiedade é um estado de agitacdo, preocupacdo ou angustia; a ansiedade é a
angustia que costuma ser acompanhada de diversas doencas, principalmente de
neuroses que ndo deixam os doentes sossegados (CONCEITO, 2011). A depressao é
um dos transtornos psicolégicos que mais afeta a vida cotidiana, € relatada pelos
pacientes como um humor depressivo (humor baixo) e uma irritabilidade cotidiana. Ela
sinaliza que algo ndo vai bem com a vida psicossomética dos individuos que a
manifestam, paralisa a vida, tirando das pessoas a vitalidade para existirem (
MENEZES, 2016). A depressao assim como nos casos de outros transtornos de humor
nao existe causa especifica segundo dados do Instituto de Psiquiatria do Hospital das
Clinicas de Sé&o Paulo, cerca de 15 a 25 % das pessoas podem ter uma crise
depressiva pelo menos uma vez na vida. Nao existe causa bem definidas para a
depressado, ela pode ser desencadeada por crises de multiplos fatores, por uma
predisposicao genética (FERREIRA,2013).

A ansiedade sendo um transtorno psicologico desencadeador de outras diversas
doencas deve ser controlada como medida preventiva para evitar outros desequilibrios
psicoldgicos e o desenvolvimento de outras patologias fisicas tdo presentes em nossa

sociedade.

1.3 PRESCRICAO DE EXERCICIOS FiSICOS E EFEITOSPSICOLOGICOS

Segundo Tribess, Virtuoso Jr. (2005) a prescricao do exercicio deve ser desenvolvida
levando em consideracdo a condicao individual da saude do individuo (incluindo as
medicacbes que o mesmo ingere, o perfil do fator de risco, as caracteristicas
comportamentais, 0s objetivos pessoais e preferéncia de exercicios. Sobre os
componentes basicos de um programa regular de exercicios fisicos segundo Carvalho
et al ( 1996) ele deve possuir no minimo trés componentes: aerobico, sobrecarga
muscular e flexibilidade, variando cada um de acordo com a condi¢do clinica e
objetivos do individuo e sugere que uma prescricdo adequada deve contemplar as

variaveis: tipo, duracao , intensidade e frequiéncia semanal. De acordo com a American
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College of Sports Medicine na prescricdo de um exercicio fisico os elementos
essenciais sdo: modalidade apropriada, a intensidade, duracdo, frequéncia e
progressdo. Esses componentes séo utilizados para a prescricdo de exerciciofisico
para pessoas de todas as idades ecapacidades funcionais independente das

doencas e fatores de risco.

1.3.1. Tipos de exercicios fisicos e seus beneficiospsicolégicos

As primeiras discussdes sobre os beneficios dos exercicios fisicos se iniciaram
por volta da década de 70 onde as pesquisas iniciais relacionavam os benéficos dos
exercicios aerobicos sobre a ansiedade. Somente nos anos 90 que comegou a
pesquisar também os beneficios dos exercicios de forca (CANARIO, DANTAS E MELO
et al., 2009). Dentre os estudos realizados nessa pesquisa sobre os beneficios
psicoldgicos resultantes da realizacdo de exercicios fisicos; os exercicios fisicos mais
indicados pelos autores sdo os aerobicos, porém os exercicios fisicos praticados nas
academias, nos centros esportivos incluem além dos exercicios aerGbicos como
também o0s exercicios anaerdbicos e a combinacdo dos exercicios aerdbico/ anaerdbico
com os exercicios de forca e resisténcia muscular (ARIDA, 2016). Na pesquisa
realizada pelo autor foi identificado que individuos submetidos ao exercicio de
resisténcia (mais conhecido como musculacdo) em diferentes intensidades
proporcionaram uma reduc¢ao nos niveis de ansiedade.

Algumas pesquisas realizada por Werneck (2006), Pela Unifesp e Celafiscs, pelo
International Journal of Neuroscience, Barbanti (2010) e Vorkapic (2011) onde foi
constatado uma melhoria no humor, reducdo da ansiedade, stress e quadros de
depressdo com a indicacdo de exercicios aerdbicos como o ciclismo, caminhada,
natacéo, danca, step, yoga. Sendo que a caminhada contribui para o controle da
ansiedade, diminui o risco de depressédo, auxilia na sociabilidade, reduz o uso de
medicamentos antidepressivo. A danca além de proporcionar felicidade ela tras
beneficios como a prevencdo da depressao, alivia 0 estresse psicologico por meio da
regulacdo dos niveis de serotonina e dopamina no corpo. A Yoga diminui
consideravelmente os niveis de ansiedade e estresse, trazendo além dos beneficios
fisicos uma melhoria na saude mental. Os efeitos da yoga sobre a ansiedade ocorrem
devido a uma resposta de relaxamento, mudando n&o somente os padrdes de
respiracdo, mas também o curso das emocdes.

O alongamento nos estudos realizados por Barbanti (2010) com pessoas com
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quadros de depressao no Centro de Praticas Esportivas- CEPEUSP da Universidade de
Sédo Paulo foi identificado uma melhora com a pratica do alongamento pois
eleproporciona sensagao de bem estar, diminuicdo dos sintomas de tenséao e possui um
efeito relaxante.

Segundo Sedon apud Arcos, Consentino e Reia (2014) a musculacdo que é um
exercicio de forca e resisténcia muscular, proporciona beneficios fisicos e psicolégicos
como o estimulo a diversos horménios que estéao ligados aos niveis de humor entre eles
a dopamina, adrenalina, noradrenalina, serotonina e a propria insulina que também esta
ligada aos niveis de energia ao corpo. Os autores acrescentam mais alguns beneficios
da realizacdo da musculacdo como: melhoria na auto-estima, sensacao de bem estar,
na ansiedade, depressdo e sindrome do panico. Os beneficios psicolégicos da
musculacdo também foram estudados por Brunoni et al (2015) onde foi analisado um
grupo de idosas que participaram de exercicios de treinamento de forcas e foi
identificado pelos pesquisadores uma melhora nos quadros depressivos, capacidade
funcional, vitalidade e saude mental.

Sendo assim, o profissional de educacéo fisica deve conhecer ndo apenas os
beneficios psicolégicos proporcionados pela pratica de exercicio fisico, mas também
prescrever corretamente esses exercicios e indicar os tipos de exercicios mais
adequados para cada perfil de individuos que pretende melhorar e/ou prevenir os

transtornos psicoldgicos e aliando o exercicio fisico a busca por uma boa saude mental.

DISCUSSAO

Os delineamentos metodoldgicos dos estudos apresentados sao diversos
baseadas nos efeitos do exercicio fisico e seus beneficios psicolégicos. Uns dos
aspectos da literatura a ser mais estuda quanto a duracéo, intensidade e frequéncia dos
exercicios fisicos tendo em vista as adaptacées ao organismo e seus beneficios
psicoldgico.

As adaptacdes que sdo induzidas nos musculos exercitados sdo mantidas com
atividades continuas. Quando as atividades cessam as inducfes dos musculos sdo
desativadas, portanto tanto a intensidade, quanto a duracdo sao fatores determinantes
nas adaptacdes musculares (NUNES2012).

Estudos revelam que mesmo os exercicios fisicos de baixa intensidade tém efeitos

efetivos na prevencdo de doencas e colabora para o bem estar psicolégico, visto que
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mesmo as pequenas mudancas podem contribuir para que o individuo possa ter uma vida
mais saudavel tanto no aspecto fisiolégico quanto no aspecto psicolégico. (JENNEN e
UHLENBRUCK, 2004)

Em pesquisa realizada por Sbabo, Gaspar e Abrahan (2013) identificou que ndo ha
como definir uma intensidade e tempo ideal para se obter beneficios psicolégicos, pois
na pesquisa realizada pelos autores foi notada uma melhora imediata tanto na baixa
quanto na alta intensidade e j& a partir de 10 minutos de exercicios. Em outro estudo
realizado por Werneck et al., ( 2006), identificou que os individuos com transtornos no
humor apds a pratica de exercicios fisicos de baixa intensidade ja havia uma melhora
no humor e bem estar. Em contra partida estudo de Boit (2011) os exercicios aerébicos
com intensidade em torno de 65 % a 80 % auxiliam na reducédo da ansiedade reduzindo
os niveis de cortisol, ja os exercicios aerébicos com intensidades maiores de 80% a 85
% auxiliam na captacdo da serotonina. O autor ainda esclarece que o planejamento dos
exercicios deve ser prescrevido com diferentes intensidades e volumes de acordo com
cada individuos e analisando os episodios decorrentes das fases pelas quais 0s
portadores de transtornos mentaispassam.

Em pesquisa realizada pela Southern Methodist University, nos Estados Unidos
identificou-se que os individuos com um quadro clinico de ansiedade podem ter os
sintomas reduzidos com exercicios fisicos moderados de 150 minutos de pratica por
semana (SERPEJANTE, 2016). Foi identificado em estudos realizados também por
Firth et al., (2015) que havia uma queda nos sintomas esquizofrénicos ap6s 90 minutos
de exercicios moderadossemanais.

Estudo que realizou exercicio fisico aerébico com intensidade moderada e de longa
duracéo (a partir de 30 minutos) proporciona alivio ao estresse e a tensdo, pois ocorre
um aumento da taxa de endorfinas que agem no sistema nervoso, prevenindo ou
reduzindo os transtornos depressivos (WERNECK apud OLIVEIRA et al.,2005).

Ja pesquisa realizada por Arcos, Consentino e Reia (2014) pra analisar a
aplicabilidade da musculacdo em pessoas com ansiedade, depressdo e sindrome do
panico, os individuos participantes foram submetidos ao treinamento de musculacdo de
forma moderada e obtiveram resultados positivos como a diminuicdo das crises de
ansiedade, panico edepresséo.

Segundo Lira (2012) os exercicios fisicos crbnicos geram efeitos bioquimicos,
fisiol6gicos e psicologicos benéficos e Costa (2004) acrescenta queo exercicio fisico
agudo promove a quebra homeostatica, o que estimula diversas alteracdes fisioldgicas

como também psicolégicas sendo de estrema importancia o desenvolvimento de
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programas de treinamento fisico para promover varias adaptacdes no sistema
fisiolégico, tais como o cardiaco, muscular, imunoldgico entre outros, devido ao fato das
alteracbdes geradas pelo exercicio fisico reforca a comunicagdo entre o sistema
fisiologico e psicologico.

Fazendo um paralelo com os outros autores que defendem a tese de que os
exercicios fisicos de baixa intensidade jA comecam a produzir benéficos psicoldgicos a
saude mental segundo Araujo et al.,(2007) e Hall et al (2002), Rafael, Mello e Antunes (
2011) os individuos com transtornos psicolégicos como a depressdo e ansiedade, os
exercicios de alta intensidade ndo é recomendado pois esses exercicios estao
associados a estados afetivos negativos como a dor, 0 cansaco e também com a
producdo de acido latico que pode possibilitar a ocorréncia de ataques de panico. E
segundo pesquisa realizada pelos autores os exercicios fisicos de alta intensidade séo
ineficazes se comparado aos exercicios fisicos de baixa e moderada intensidade na
promocao de efeitos benéficos a satdemental.

Ainda quanto a duracdo e frequéncia dos exercicios algumas pesquisas sobre os
beneficios psicoldgicos gerados com os exercicios fisicos foram realizados por SIMONI,
Silvia (2014) onde foi identificado que sessfes de 20 a 60 minutos de exercicios de 3 a
5 vezes por semana ja era possivel identificar uma melhora psicolégica. Em estudo
realizado pela Universidade Goettingen, na Alemanha que analisou individuos com
sindrome do péanico, essas pessoas apresentaram uma melhora significativa nos
sintomas apos fazer exercicios aerébicos todos os dias, durante trés semanas, segundo
0s pesquisadores essa melhora ocorreu devido a liberagdo de horménios como a
endorfina, que tem um efeito calmante sob o organismo ( SERPEJANTE,2016).

Estudos comprovam que o exercicio fisico pode ter efeito positivo nos sintomas
de estresse psicologico e os individuos ficam menos vulneraveis a ativacao fisioldgica
associada ao estresse psicossocial (IWATA et al., 2013). Em pesquisa realizada por
Galperet al (2006) examinou a relacdo entre o nivel de aptiddo fisica e ao bem estar
mental. Nesta pesquisa foram analisados 5451 individuos adultos (20-88 anos) e os que
estavam mais aptos fisicamente e mais fisicamente ativos tiveram menos sintomas de
depressdo Segundo Deslandes et al., ( 2009) os pacientes clinicamente deprimidos
poderiam reduzir significativamente a dose de medicacdo quando exercitavam. Em
outra pesquisa relevante Babyaket al., (2000) relata que os pacientes deprimidos,
guando realizam exercicios aerobicos, eram menos propensos a recorréncia dos que os
pacientes que recebiam tratamento medicamentoso. Segundo Ranjbaret al., (2015)

estima-se que em 2020 a depressdo serd a segunda causa de mortalidade e
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morbidade, estando atras apenas das doencas cardicas. O manual Diagndstico e
Estatistico de Transtornos Mentais enfatiza que os principais sintomas da depressao
sdo o humor depressivo e a perca de interesse. Porém, em estudos realizados por
Kroghet al., (2011) revelam que a depressao € muitas vezes acompanhada por outros
problemas, como o baixo nivel de exercicios fisicos. Grandes amostras clinicas indicam
gue o exercicio é um tratamento eficaz no tratamento dos transtornos depressivos, 0
exercicio combinado com a psicoterapia produz resultados ainda melhores (RETHORST
et al., (2009) e RIMER et al., ( 2012)

Portanto, para um estilo de vida ativo a inclusdo da pratica regular de exercicio
fisico como tem sido bastante ressaltado nessa pesquisa, permite a melhora na
qualidade de vida do individuo de varias formas e trazendo beneficios fisicos e

psicolégicos associados a pratica de exercicios.
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CONCLUSAO

O desenvolvimento do presente estudo possibilitou uma andlise dos beneficios
psicolégicos proporcionados pela pratica dos exercicios fisicos. A necessidade de se ter
uma vida saudavel é algo bastante discutido em nossa sociedade atual e os exercicios
fisicos é um fator de grande importancia para que o individuo possa ter uma boa saude
fisica, mental e um bom convivio social perante um cotidiano tdo corrido e estressante.

A prética de exercicios fisicos vem sendo recomendados por diversos
profissionais da area da saude visto que os beneficios proporcionados também a salude
mental sdo notaveis para melhoria da saude fisica do individuo, pois diversas doencas
sdo desencadeadas por uma saude psicolégica debilitada devido aos sofrimentos
psiquicos frequentes no cotidiano dos individuos.

Os profissionais da area de educacédo fisica devem ter o conhecimento sobre
esses transtornos psicologicos cada vez mais presentes e prescrever exercicios fisicos
analisando as condicfes individuais de cada individuo como: suas caracteristicas
comportamentais, a fim de que proporcione alivio e/ou melhoria ndo somente na saude
fisica como também na saude psicoldgica. Como ja identificado nessa pesquisa existem
diversos exercicios fisicos indicados que pode trazer melhorias a salde mental: como
0s exercicios aerbbicos e os treinamentos de resisténcia, cabe ao profissional estudar
as caracteristicas de cada pessoa e ir adequando os tipos de exercicios de acordo com
as melhoras apresentadas, é importante também ir alterando a intensidade visando
alcancar os beneficios psicolégicos de cada pessoa.

Com essa pesquisa pretendemos contribuir para que os beneficios psicologicos
advindos da pratica de exercicios fisicos sejam mais conhecidos pela comunidade em
geral e académica. Ressaltamos a importancia de que novas pesquisas sobre a
tematica sejam desenvolvidas principalmente a nivel nacional; visto a dificuldade de se
encontrar estudos sobre o tema durante essa pesquisa. A pouca divulgacdo desses
beneficios também é devido a poucas pesquisas que relacionem que os beneficios
psicolégicos gerados pelo exercicio fisico vao além apenas dos aspectos fisioldgicos e
sim também proporcionam uma boa saude mental, pois um individuo que tenha uma
boa saude mental ira conviver bem em sociedade, reduzira também as doencas fisicas

gue por vezes sao desencadeadas pelos transtornos psicolégicos.
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