584  Revista de Educacgdo Fisica / Journal of Physical Education (2025) 94, 4, 584-598

!-.!v;!ig ‘is"!

Revista de Educacao Fisica

Norme page:

Revisao >
R ev I ew Cfas;}ef
Atividade fisica/exercicio fisico e controle da ansiedade em jovens
adultos: uma revisao narrativa da literatura no periodo pés-pandemia
da CoViD-19

Physical Activity/Exercise and Anxiety Control in Young Adults: A
Narrative Literature Review in the Post- CoViD-19 Pandemic Period

Thomaz de Aquino Muniz Neto?!; Luis Angelo Macedo Santiago®* PhD

Recebido em: 31 de janeiro de 2026. Aceito em: 29 de maio de 2026.
Publicado online em: 11 de junho de 2026.
DOI: 10.37310/ref.v94i4.3121

Resumo

Introducdo: A ansiedade é um transtorno prevalente entre adul-
tos jovens, impactando negativamente a qualidade de vida e o de- Pontos Chave
sempenho funcional. Nesse contexto, o exercicio fisico tem sido am-
plamente investigado como uma estratégia ndo farmacoldgica para

- Atividade fisica / exercicio fi-

areducio dos sintomas de ansiedade. sico contribuem para o trata-
Objetivo: Identificar e sintetizar as evidéncias cientificas disponi- mento e prevengdo de sinto-
veis sobre os efeitos da atividade fisica / treinamento fisico sobre mas de ansiedade.

sintomas de ansiedade presentes na literatura especialmente no
contexto pés-pandemia da CoViD-19.

Método: Trata-se de uma revisio narrativa da literatura, realizada dos no periodo analisado fo-
a partir da busca em bases de dados eletronicas, incluindo PubMed, ram exercicio aerobico e pro-
SciELO e LILACS, no periodo de 2020 a 2025. Foram utilizados des-
critores relacionados a ansiedade e exercicio fisico. Os critérios de

- Os principais tipos identifica-

gramas de treinamento estru-

inclusao envolveram estudos originais, disponiveis na integra, pu- turados.
blicados em portugués e inglés. Foram excluidos estudos duplica- - A aderéncia a prdtica de ativi-
dos, revisoes e artigos que ndo abordavam diretamente a tematica. dade fisica de forma consis-

Resultado e Discussdo: Os estudos analisados demonstraram
que a pratica regular de exercicio fisico esta associada a redugao sig-
nificativa dos niveis de ansiedade, com destaque para exercicios ae-
rébicos e programas estruturados. Observou-se melhora nos para-
metros psicoldgicos e fisioldgicos, com impacto positivo na saide mental.

tente favorece a saude mental.

Conclusao: 0 exercicio fisico mostrou-se uma estratégia eficaz na redugio da ansiedade em adultos jovens,
podendo ser utilizado como abordagem complementar no manejo clinico desses pacientes.
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Abstract

Introduction: Anxiety is a prevalent disorder among young
adults, negatively impacting quality of life and functional per-
formance. In this context, physical exercise has been widely in-
vestigated as a non-pharmacological strategy for reducing
anxiety symptoms.

Objective: To identify and synthesize the available scientific
evidence on the effects of physical activity/exercise training
on anxiety symptoms presentin the literature, especially in the
post-pandemic context of CoViD-19.

Method: This is a narrative literature review. conducted from
a search in electronic databases, including PubMed, SciELO,
and LILACS, from 2020 to 2025. Descriptors related to anxiety
and physical exercise were used. The inclusion criteria in-
volved original studies, available in full, published in Portu-
guese and English. Duplicate studies, reviews, and articles that
did not directly address the topic were excluded.

Results and Discussion: The analyzed studies demon-
strated that the regular practice of physical exercise is associ-
ated with a significant reduction in anxiety levels, with empha-

sis on aerobic exercises and structured programs. Improvement in psychological and physiological param-

eters was observed, with a positive impact on mental health.

Key Points

- Physical activity/physical ex-
ercise contribute to the treat-
ment and prevention of anxiety
symptoms.

- The main types identified in
the analyzed period were aero-
bic exercise and structured
training programs.

- Adherence to the practice of
physical activity consistently fa-
vors mental health.

Conclusion: Physical exercise proved to be an effective strategy in reducing anxiety in young adults and
can be used as a complementary approach in the clinical management of these patients.

Keywords: : exercise, regular physical activity, young adults, anxiety, mental health.

Atividade fisica/exercicio fisico e controle da ansiedade em jovens
adultos: uma revisao narrativa da literatura no periodo p6s-pandemia
da CoViD-19

Introducao

A ansiedade ¢ uma emogao natural, sendo
uma reagdo necessaria a autopreservacao do
ser humano(1), pois, ativa mecanismos fisi-
oldgicos do sistema de sobrevivéncia do in-
dividuo(2,3). Contudo, pode ocorrer que
funcao adaptativa, perdendo seu papel pro-
tetor ¢ motivador e tornando-se patold-
gica(2—4), quando em processo cronico e
em altos niveis, as reagdes fisioldgicas nor-
mais/saudaveis sdo bloqueadas dando lugar
a outras que sdo deletérias ao organismo(1—
4). (4). Segundo o Manual Diagnostico e
Estatistico de Transtornos Mentais (Diag-
nostic and Statistical Manual of Mental Di-
sorders: DSM-5)(4), a ansiedade passa a ser
classificada clinicamente como transtorno
mental (patoldgica) quando se apresenta ex-
cessiva, persistente e/ou incapacitante,
sendo ansiedade ¢ caracterizada por senti-

mento de tensdo, pensamentos preocupan-
tes continuos de antecipacao de situacdes e
até alteragdes fisicas e comportamentais, e
em alguns casos com aumento da pressao
arterial, porque desencadeia uma hiperati-
vagao do sistema nervoso autonomo que le-
vam a sintomas patologicos (cognitivos, fi-
siologicos, comportamentais e afetivos)(5).

A ansiedade se da por meio de “gatilhos”
emocionais que envolvem resposta despro-
porcional a uma sensa¢ao de ameaga perce-
bida. Pode manifestar-se de iniimeras for-
mas e tipos, como ansiedade generalizada,
transtorno de panico e, ainda, fobias especi-
ficas(4). O transtorno de ansiedade ¢ muito
frequente ao redor do mundo. Segundo a
Organiza¢ao Mundial da Satde (OMS), em
estimativas mais recentes, mais de 264 mi-
lhdes de pessoas sofrem de transtornos de
ansiedade(6). No Brasil, um estudo feito
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pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Es-
tatistica (IBGE ) e pela Fundacao Oswaldo
Cruz (FIOCRUZ ) estimou que aproxima-
damente 9,3% da populagdo adulta jovem
sofre de algum tipo caracteristico de ansie-
dade, praticamente um a cada dez perten-
cente a esse campo de amostragem(7). O di-
agnostico de ansiedade se d4 por um con-
junto de avaliagdes clinicas que abordem
uma analise criteriosa dos sintomas e histo-
rico médico . Podem ser aplicadas escalas
na avaliacdo de sintomas, como por exem-
plo, a Escala de Ansiedade de Hamilton
(HAM-A) e/ou o Inventario de Ansiedade
Beck (BAI), ferramentas que possibilitam
estimar o nivel de acometimento na satde
mental do paciente. Além disso, um dos cri-
térios de diagnostico do transtorno de ansi-
edade ¢ a presenca de prejuizos sociais a
pessoa acometida(4).

A pandemia de CoViD-19, oficialmente
declarada pela OMS em margo de 2020,
trouxe consigo impactos significativos para
a saude mental global. O isolamento social,
o medo do contdgio associados ao nimero
excessivo de mortes, somados aos impactos
financeiros e mudangas abruptas no estilo
de vida, contribuiram significativamente
para o aumento do indice de transtornos
mentais, especialmente ansiedade(8). Estu-
dos indicam que, durante o processo pandé-
mico, a prevaléncia de sintomas de ansie-
dade aumentou consideravelmente, afe-
tando principalmente os adultos jovens, que
como populagdo sempre ativa, tiveram que
de forma inesperada enfrentar desafios de
isolamento social, ensino remoto, desem-
prego entre outros fatores(9). No Brasil,
uma pesquisa publicada na revista Caderno
de Saude Publica apresentou que a preva-
léncia de ansiedade na populagdo adulta jo-
vem aumentou significativamente durante o
periodo da pandemia, com taxas variando
entre 18% e 25% da populacao(10). Co-
ViD-19Face a exacerbagao dos transtornos
de ansiedade, que acometeu milhdes de pes-
soas ao redor do mundo durante e apos a
pandemia, destacou-se a importancia de in-
tervengoes nao farmacoldgicas, como a pra-
tica de atividade fisica, para a promog¢ao da
saude mental(11).

O manejo do tratamento da ansiedade
combina psicoterapia (especialmente a Te-
rapia Cognitivo-Comportamental — TCC)
com mudancas no estilo de vida e, se neces-
sario, medicagdo(12), sendo os seletivos da
receptacdo da serotonina (ISRS) e os ben-
zodiazepinicos(13) os mais utilizados atual-
mente. Em relagdo a outras formas de ma-
nejo, inumeros estudos tém apresentado re-
sultados favoraveis quando relacionam a
pratica de atividade fisica como tratamento
coadjuvante na redu¢do dos niveis de ansi-
edade em pacientes com esse transtorno. O
exercicio fisico ¢ uma atividade fisica pla-
nejada, estruturada e repetitiva, com obje-
tivo de melhorar a aptidao, saude ou desem-
penho, ja a atividade fisica ¢ qualquer mo-
vimento corporal que gasta energia, ambas
sd0 cruciais para a saude e diminuem os ni-
veis de estresse, ajudam a melhorar o hu-
mor(14), além promover a satde fisica
como um todo, contribuindo, também, para
melhorar a autoestima(15). Atividades de
caminhada, corrida e/ou natagdo, na rotina
diaria de pacientes com ansiedade, mos-
tram-se particularmente eficaz para me-
lhora da satide mental(12).

A pratica de atividade fisica regular
exerce impacto direto sobre o sistema ner-
voso central, modulando diversos sistemas
neurobioldgicos envolvidos na resposta ao
estresse, incluindo: eixo-hipotalamo-hipd-
fise-adrenal, neurotransmissores, neurotro-
finas e inflamagao sistémica, apresentando
efeitos ansioliticos e relaxantes(16). De
acordo com a revisdo sistematica de Mo-
chcovith et al.(16), os mecanismos que po-
dem explicar os efeitos benéficos da ativi-
dade fisica regular sobre a satide mental ¢ o
aumento da disponibilidade de neurotrans-
missores relacionados ao bem-estar como a
serotonina, a dopamina e a noradrenalina,
que regulam humor, motivacao e respostas
emocionais, sendo que durante o exercicio,
ha elevacao aguda desses neurotransmisso-
res, o que contribui para reducdo da hipe-
rexcitacdo fisiologica associada a ansie-
dade(16). Além disso, o exercicio fisico es-
timula a liberagdo de beta-endorfinas, que
desempenham papel analgésico e gerador
de sensacao de bem-estar, promovendo di-
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minuicao do estresse(17). Outro fator deter-
minante dos efeitos do exercicio fisico ¢ a
modula¢do da atividade do sistema nervoso
autonomo, por meio do aumento da variabi-
lidade da frequéncia cardiaca, equilibrando
a relacdo sistemas simpdtico-parassimpa-
tico(17). Meng et al.(17) explicam que esse
efeito fisiologico esta associado a melhor
regulagao emocional, menor reatividade ao
estresse € menor ocorréncia de sintomas de
ansiedade e que, dentro desse impacto posi-
tivo psicologico, o exercicio fisico, contri-
bui para a redugdo da ansiedade por meio de
mecanismos como aumento da autoeficacia,
maior percep¢ao de controle, redugdo da
distracdo cognitiva e melhora da qualidade
do sono, o ultimo, fator fundamental para a
saude mental(17).

A literatura exibe evidéncias dos benefi-
cios da pratica de atividade fisica para a sa-
ude mental(18), inclusive quanto a efeitos
dose-resposta(19,20), sendo que um estudo
em amostra populacional (n=3.200), condu-
zido na Escécia, concluiu que pelo menos
20 minutos por semana de qualquer ativi-
dade fisica resultam em beneficios para a
satde mental, destacando que houve um pa-
drao de dose-resposta com maior redugdo
dos sintomas para atividades com maior vo-
lume e/ou intensidade(19). Desta forma, a
pratica de exercicio fisico pode representar
uma estratégia terapéutica nao-farmacold-
gica, importante para a reducdo dos niveis
de ansiedade, sendo, uma intervencao de
baixo custo e acessivel, capaz de reduzir
sintomas de ansiedade em diversos grupos
populacionais, principalmente em adultos
jovens.

O objetivo do presente estudo foi identi-
ficar e sintetizar as evidéncias cientificas
disponiveis sobre os efeitos da atividade fi-
sica / treinamento fisico sobre sintomas de
ansiedade presentes na literatura especial-
mente no contexto pos-pandemia da Co-
ViD-19.

Método

Este estudo de revisao sistematica de lite-
ratura do tipo narrativa A busca de dados foi
realizada nos acervos eletronicos ¢ Periodi-

cos da Scientific Electronic Library Online
(SciELO), Publica¢des Médicas (PubMed)

e Literatura Latino-Americana do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS). Para exe-
cugdo da busca dos artigos nos bancos de
dados selecionados, foram definidos os des-
critores com base nos estabelecidos pelo
Descritores em Ciéncias da Saude (DECs),
onde foram usados os seguintes descritores:
ansiedade (anxiety), exercicio fisico (exer-
cise), adulto jovem (young adults) utili-
zando os conectivos booleanos “AND” e
“OR”. Os principais resultados dos estudos
que compdem a amostra final da pesquisa
foram cuidadosamente examinados e resu-
midos, sendo posteriormente organizados
em quadros, com o objetivo de facilitar a
andlise e a apresentacdo dos achados.

A selecao da andlise da produgdo cienti-
fica baseou-se nos seguintes critérios de in-
clusdo: a)Artigos publicados entre junho de
2020 anovembro de 2025, periodo pos-pan-
demia; b)ldioma em portugués ou inglés;
c)Tipos de artigos: estudos clinicos, estudos
randomizados, discussao de casos e estudos
observacionais, que tenham os descritores
relatados (ansiedade, exercicio fisico, adul-
tos jovens); d)Foram incluidos apenas arti-
gos de acesso gratuito. Para os critérios de
exclusdo, adotaram-se os seguintes crité-
rios: a)Artigos que ndo continham o obje-
tivo da pesquisa; b)Artigos selecionados
duplicados que possam aparecer em dois ou
mais bancos de dados; c)Artigos de revisao;
d)Trabalhos de conclusdo de curso. Para se
chegar ao objetivo definido, a anélise de da-
dos do arcabougo teorico e a reflexao sobre
o tema baseou-se em nove categorias: titulo
do artigo; ano no qual foi elaborado; autores
envolvidos; pais em que o estudo foi desen-
volvido; objetivo do estudo; idade do pu-
blico-alvo; tipo de estudo; resultado princi-
pal; e conclusao.

Por tratar-se de uma revisdo sistematica,
ndo foi necessaria a aprovacao por um co-
mité de ética. Contudo, foram respeitados
todos os aspectos éticos, garantindo-se o
uso exclusivo dos dados para fins académi-
cos e a devida atribui¢do de autoria as infor-
magoes analisadas. A conducao do estudo
respeita os preceitos éticos estabelecidos
pela Resolugdo n°® 466, de 12 de dezembro
de 2012, do Conselho Nacional de Saude,
BRASIL.
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Resultados e Discussao

A estratégia de busca exibiu inicialmente
como resultados 582 estudos documentos
cientificos nas bases de dados analisadas
(Figura 1). Apos estratificagdo de todos os
artigos, 178 artigos foram excluidos por se
tratar de critérios de exclusdo prévia de tri-
agem: Artigos duplicados (n=121), Por ndo
estarem disponiveis gratuitamente nas pla-
taformas dos bancos de dados (n=57). Pos-
teriormente, efetuou-se a leitura dos titulos
e resumos, em que 375 artigos foram elimi-
nados, pois ndo se adequavam aos critérios
de elegibilidade: populacao fora da faixa
etaria adultos jovens (n=115), temadtica di-
vergente (n=124), estudos de revisao
(n=94), metodologia ou amostra nao aceité-
vel (n=31), demais causas (n=11).

Dessa forma, selecionaram-se para leitura
na integra, 29 artigos. Apods leitura com-
pleta, 15 artigos foram excluidos por ndo se
adequarem a questao de pesquisa. Foram
selecionados 14 artigos para o estudo. Ao
todo participaram deste estudo de revisdo
13.331 individuos de ambos os sexos. As
médias de idade nos ensaios clinicos varia-
ram entre 20 e 35 anos, enquanto os estudos
observacionais, houve maior amplitude po-
dendo chegar alguns em idades proximas
aos 40 anos.

Os estudos incluidos nesta revisdo foram
observacionais, (n=4); transversais, (n=2);
ensaios clinicos randomizados, (n=8) e uti-
lizaram instrumentos psicométricos valida-
dos. Os protocolos utilizados para o exerci-
cio fisico incluiram treinamento resistido,
combinado (resistido + aerdbico) e aero-
bico, com duragdes variando de apenas uma

582

IDENTIFICACAO

Registros identificados nas bases de dados:

Registros Removidos Antes da Triagem: 178
. Artigos Duplicados: 121
Sem gratuidade de acesso: 57

'

e resumo: 404

Registros selecionados para leitura de titulo

Registros excluidos: 375

=] Populagdo errada (n=115), temética divergente
(n=124), estudos de revisdo (n=94),

.

metodologia ou amostra ndo aceitavel (n=31),
demais motivos (n=11).

SELECAO

completo: 29

Registros selecionados para leitura de texto

'

Leitura na integra e avaliacdo de
elegibilidade:

Registros excluidos apds incapacidade
> de responder a questdo de pesquisa:
15

.

INCLUSAO

Estudos incluidos na revisdo: 14

Figura 1 — Fluxograma de resultados do estudo de revisdo sistematica pela metodologia

Preferred Reparting ltems for Systematic Reviews gnd Meta-Analyses,
(PRISMA)(23)narrativa.
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sessdo até programas com oito a dez sema-
nas de intervencao. Os estudos do exercicio
fisico seguiram as Diretrizes da American
College of Sports Medicine e utilizaram
analise de variancia (ANOVA). Para compa-
rar os efeitos do nivel de atividade fisica es-
timado foi realizado por meio do Questio-
nario Internacional de Atividade Fisica
(IPAQ ) sobre ansiedade e depressao. Esses
estudos evidenciaram prevaléncia elevada
de ansiedade em adultos jovens, espacial-
mente em populagdes universitarias, corro-
borando achados epidemiolégicos em
amostras nacionais e internacionais(21,22).

Os resultados foram apresentados no
Quadro 1. Os estudos foram agrupados se-
gundo tipos (intervengdo/observagdo),
apresentando as caracteristicas dos progra-
mas de exercicios / nivel de atividade fisica
aplicados em cada estudo.

Efeitos do exercicio fisico / atividade
fisica sobre niveis de ansiedade

Os estudos analisados evidenciaram, de
forma consistente, que a adogdo de um es-
tilo de vida ativo esta diretamente associada
a redug¢do de sintomas de ansiedade em
adultos jovens, cujas demandas, tipicas
dessa fase da vida, como consolidagdo de
identidade, inser¢ao no mercado de trabalho
e transi¢cdes académicas, sdo fatores reco-
nhecidos como potenciais estressores psi-
cossociais (9). No contexto da pandemia de
CoViD-19, evidéncias apontam aumento
expressivo da prevaléncia de sintomas de
ansiedade na populagdo adulta, incluindo
adultos jovens(9,10). Estudos conduzidos
no Brasil demonstraram elevacao de relatos
de nervosismo, ansiedade e alteracdes do
sono durante o periodo pandémico, associ-
adas a mudangas abruptas na rotina, isola-
mento social e inseguranga econdmica(10).
No periodo pos-pandemia, esses efeitos pa-
recem persistir, configurando um cenario de
impacto prolongado sobre a satide mental
(11).

A literatura tem apresentado resultados
favoraveis quanto a relagdo da pratica exer-
cicio fisico na reducao dos niveis de ansie-
dade em pacientes com esse transtorno. Isso
se explica porque o exercicio fisico atua na
modulagdo do eixo hipotdlamo-hipofise-

adrenal, reduzindo a hiperativacdo desse
sistema frequentemente observada em indi-
viduos com ansiedade, sendo que a regula-
¢do desse eixo contribui para respostas fisi-
ologicas mais adaptativas ao estresse, favo-
recendo a reducdo da sintomatologia ansi-
osa(12,13).

Nesta revisdo, que abrangeu estudos pu-
blicados nos ultimos dez anos, foram iden-
tificados estudos observacionais realizados
durante e ap6s a pandemia que indicaram
que individuos fisicamente ativos apresen-
taram menor prevaléncia de sintomas de an-
siedade quando comparados aqueles fisica-
mente inativos(22,34,35).

Treinamento resistido

Gordon et al.(24) avaliaram os efeitos de
8 semanas de treinamento resistido sobre
sintomas de ansiedade e preocupagdo em
adultos jovens. A avaliacdo foi composta
por exercicios multiarticulares em intensi-
dade moderada a alta. Os resultados de-
monstraram reducao significativa dos sinto-
mas de ansiedade e preocupacao no grupo
submetido ao treinamento resistido quando
comparado ao grupo controle, evidenciando
o efeito ansiolitico desse tipo de exerci-
cio(24). Resultados semelhantes foram ob-
servados no estudo de O’Sullivan et al.(25),
que investigou a eficacia de um programa
de treinamento resistido progressivo em
adultos jovens com sintomas de ansiedade.
O protocolo teve duragdo de 12 semanas,
com sessoes supervisionadas trés vezes por
semana. Os autores observaram redugdes
significativas nos escores de ansiedade no
grupo intervencao, refor¢cando o papel do
exercicio resistido como estratégia terapéu-
tica ndo farmacologica para manejo de an-
siedade(25). Do ponto de vista neurobiold-
gico, o exercicio fisico promove a modula-
¢do de neurotransmissores centrais, inclu-
indo aumento da disponibilidade de seroto-
nina, dopamina e noradrenalina, neuro-
transmissores diretamente envolvidos na re-
gulacdao do humor e das emocgdes(36,37).

Corroborando esses achados, Gordon et
al.(26) analisaram os efeitos do treinamento
resistido em adultos jovens com transtorno
de ansiedade generalizada em nivel subcli-
nico. Protocolo consistiu em sessdes de
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Tabela 1 — Caracteristicas dos estudos com Exercicios Fisicos vs Sintomas de Ansiedade

Autor Objetivo Principal N Idade (anos) Principais Achados
Avaliar os efeitos de 8 semanas TR reduziu significativamente os sintomas de ansie-
Gordon et | de treinamento resistido (TR) so- 73 26.0 4 6.2 dade medidos pelo State-Traid Anxiety Inventory (A =
al.(24) bre sintomas de ansiedade e pre- ’ ’ =7,89; p <0,001; d = 0,85), indicando grande efeito an-
ocupa¢ao em adultos jovens. siolitico.
O TR reduziu significativamente os sintomas depres-
Examinar os efeitos de 8 sema- sivos medidos pelo Quick Inventory of Depressive Symp-
nas de treinamento resistido (TR) tomatology (A =-5,82;p <0,001; d =1,01), com efeitos
0’Sullivan spbre sintomas dep'ressivos € an- de granfle magn}tgde em individuos com ~trans‘[orno de
et al.(25) siosos em adultos jovens com e 55 26+ 5 depressdo subclinico (d = 1,71). e depressao (d‘= 1,39).
’ sem transtornos subclinicos de Houve reducdo paralela dos sintomas de ansiedade e
ansiedade generalizada e depres- 95% de remissdo entre os participantes com depressao.
sdo. Alta adesao (83%) e nenhuma intercorréncia adversa.
Avaliar os efeitos de 8 semanas O TR reduziu significativamente sintomas de preocu-
de treinamento resistido (TR) ba- pacdo (PSWQ: A =-6,49; p <0,04; d =0,93) e sintomas
. de ansiedade (STAI-Y2: A=-10,5;p <0,001; d=0,71).
seado nas diretrizes da OMS e .. .
Gordon et ACMS sobre os sintomas de pre- 7 254+ 4.9 Houve melhora clinica no status de transtorno de ansie-
al.(26) ocunacio e ansiedade em adult ’ ’ dade generalizado subclinico (NNT = 3; 1C95%: 2-7).
ocupag uiros Adesao foi alta (81%) e sem eventos adversos. O TR se
jovens com transtorno de ansie- . A
dade generalizado subclinico. mostrou eficaz e seguro como .alternatlva terapéutica
para jovens com sintomas de ansiedade.
Ensaio clinico randomizado
que analisou os efeitos treina- . .
O’Sullivan | mento  resistido  progressivo 56 18 - 40 O estudo c};mods trou quel © ~T RP prgduzm efelt(ci)s pe-
et al.(27) (TRP) de baixa intensidade sobre quenos a moderados em relagcdo quando comparados ao
. i grupo controle.
sintomas e transtornos de ansie-
dade em mulheres jovens.
Ensaio clinico randomizado O estudo apresentou melhoras significativas do grupo
Wall et : . de alta intensidade EQ-5D (OR = 4,74; 1C95% 1,91-
al.(28) que analisou os efeitos de 12 se- 222 18-65 111 7) ¢ na escala visual VAS do EQ-5D (OR = 4.00:

manas de exercicio fisico (baixa

1C95% 1,65-9,72) ap6s 12 semanas, além de melhorias
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intensidade vs moderada/alta in-
tensidade) sobre a qualidade de
vida relacionada a saude e capa-
cidade de trabalho em pacientes
com transtornos de ansiedade
atendidos na atenc¢ao primaria.

na capacidade de trabalho (WAS: OR = 3,41; 1C95%
1,24-7,37).

Investigou os feitos do treina-
mento resistido (TR) nas varia-
veis psicologicas relacionadas a
ansiedade e humor apds exerci-
cio resistido agudo em adultos jo-
vens com transtorno de ansie-
dade generalizada andlogo.

56

26,7+5,9

Nao houve associagdo significativa entre os efeitos do
TR e variaveis psicologicas relacionadas a ansiedade e
humor.

Avaliar os efeitos de 14 sema-
nas de treinamento combinado
(TC), Treinamento Resistido
(TR) e Treinamento Aerdbico
(TA) sobre sintomas de depres-
sdo, ansiedade e estresse em pro-
fessores universitarios fisica-
mente inativos, assim como asso-
ciar com as variaveis relaciona-
das com mudangas em estresse,
depressao e marcadores inflama-
torios (IL-6, TNF-Alfa).

59

49+9

O TC reduziu significativamente sintomas de depres-
sdo no grupo CT (p = 0,009). Nao houve mudanga signi-
ficativa em ansiedade (DASS-21). Nao houve associagao
entre mudancas nos marcadores inflamatorios (IL-6,
TNF-Alfa) e alteragdes em estresse ou depressao. Houve
aumento de VO2 de Picono CT (p <0,001). Adesdo mé-
dia ao programa: 79 + 24% (pré-protocolo: 89 + 13%).

Rice et
al.(29)
Higham et
al.(30)
He et al.(31)

Avaliar os efeitos do treina-
mento aerébio (TA) sobre pro-
cessos de atengdo dirigida a obje-
tivos e controle inibitério (inibi-
¢do de distratores) em individuos
com alto traco de ansiedade,
usando medidas comportamen-
tais ¢ ERPs (Event-Related Po-
tentials/Potenciais Relacionados

38

20,19 £ 1,21

O TA apresentou aumento da amplitude do compo-
nente PD (Distractor Positivity), um dispositivo especi-
fico do ERPs, que ¢ um marcador neurologico associado
a capacidade do cérebro em inibir estimulos irrelevantes,
e ou distracdes. Esse achado indica melhora do controle
Top-down (capacidade cerebral consciente de ignorar
distragdes), assim foi permitido que individuos com alto
traco de ansiedade apresentassem capacidade de manter
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a Eventos) que sdo respostas elé-
tricas do cérebro por meio de um
eletroencefalograma que ocor-
rem logo ap6s um estimulo espe-
cifico.

focos em tarefas relevantes e reduzir distracdes irrele-
vantes.

Barbosa et
al.(32)

Avaliar os efeitos da atividade
fisica de intensidade moderada e
vigorosa sobre sintomas de ansi-
edade e depressdao em estudantes
universitarios brasileiros.

8.059

23,9 +£6,28

O estudo transversal multicéntrico apresentou que in-
dividuos com comportamento sedentdrio (> ou = Sho-
ras/dia) e fisicamente inativos apresentaram maior pro-
babilidade de sintomas de ansiedade e depressdo. Obser-
vou-se que a inatividade fisica esteve associada a maio-
res chances de sintomas de ansiedade (OR~15), en-
quanto a substituicdo do comportamento sedentario por
atividade fisica, especialmente de intensidade a vigorosa,
associou-se a reducao significativa da probabilidade de
sintomas de ansiedade e depressdo. Esses achados suge-
rem que maiores niveis de atividade fisica exercem efeito
protetor sobre a saude mental de estudantes universita-
rios.

Martinez et
al.(33)

Investigar a associacdo entre
nivel de atividade fisica (AF), es-
tilo de vida e sintomas de depres-
sdo, ansiedade e estresse em
adultos, por meio de andlise em
rede

353

33,8+12,2

A analise mostrou que a AF tem correlacdo indireta as-
sociada aos sintomas de depressao e estresse por meio de
outros dominios de estilo de vida (como alimentagao, su-
porte social, manejo de estresse), uma vez que a AF in-
troduz no individuo a busca por melhores qualidades de
vidas em outros aspectos da saude fisica e social, melho-
rando por consequéncia saude mental relacionado aos
sintomas de ansiedade e depressivos.

Camargo et
al.(21)

Verificar o papel da atividade
fisica (AF) comediadora de asso-
ciacdo entre variacdo do Indice
de Massa Corporal (IMC) e sin-
tomas de ansiedade/depressdao

2.000

+18 anos
(DP nao dispo-
nivel)

A andlise de medi¢do mostrou que o nivel de atividade
fisica diaria apresentou associagdo inversa com sintomas
de ansiedade e depressao (p < 0,001). O IMC estava po-
sitivamente associado a ansiedade/depressao (p <0,001),
mas essa associacao foi atenuada quando ajustada pelo
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em adultos brasileiros durante a nivel de atividade fisica, sugerindo que AF diaria pode
pandemia de Covid-19. mediar parcialmente a relacao entre excesso de peso e
sintomas de ansiedade e depressao.
. C . O estudo demostrou que Individuos com baixo nivel
Investigar a associacdo entre o . ! .
Brito et | niveis de atividade fisica e sinto 18 - 50 de atividade fisica apresentaram maiores chances de sin-
. N 193 (DP ndo dispo- | tomas graves de ansiedade (OR = 4,20; 1C95% 1,25 —
al.(34) mas de ansiedade e depressao du- , . B o
. . nivel) 14,11) e depressao (OR = 3,16; 1C95%: 1,12 — 8,91) em
rante pandemia de CoViD-19. N L
comparagdo aos mais ativos.
Est transversal asso- .. . e ..
oS udo SVEIsal que asso Participantes que realizaram >= 30 min/dia em ativi-
ciou o tempo de atividade fisica - 1 .. )
. dade moderada ou >= 15 min/dia de atividade vigorosa
moderada a vigorosa, comporta- s .
it . 18 -35 apresentaram menor probabilidade de sintomas preva-
Schuch  ef | mento sedentario e sintomas de . ~ . ! e
~ . 937 (DP néo dispo- | lentes de depressdo, ansiedade e sintomas comorbidos.
al.(22) depressdo e ansiedade em pes- , _ .
) nivel) Aqueles que relataram >= 10h/dia em comportamento
soas em autoisolamento durante L . o .
. . sedentario tiveram maior probabilidade de sintomas de-
pandemia de CoViD-19 no Bra- .
. pressivos.
sil.
. N .. A incidéncia de emogdes negativas foi significativa-
Avaliar a relagdo entre ativi- : .
) : mente maior entre estudantes fisicamente fracos em
dade fisica (F), qualidade do ~ . ~
~ . . comparacao aos pares (p < 0,05). Avaliando a regressao
sono e emoc¢des negativas (ansie- i . ; .
Meng et dade ¢ depressio) em estudantes 1248 1933 £ 0.87 logistica binaria, quanto maior a AF, menor ocorréncia
al.(17) . aep! . s ’ ’ de emogdes negativas (OR = 0,514; 1C95%: 0,36 —
universitarios considerados fisi- ~ o\ S .
0,719). Houve correlagdo positiva, quanto maior intensi-
camente fracos, e testar se a qua- . ) B
3 . ~ dade de AF, melhor a qualidade de sono (coeficiente a =
lidade sono medeia essa relagao.
-0,185, p <0,01).

OMS: Organizagdo Mundial de Saude; ACMS: American College of Sports Medicine; IMC: indice de massa corporal
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treinamento resistido supervisionadas, rea-
lizadas trés vezes por semana durante oito
semanas, com progressdo de carga. Foi ob-
servada reducdo clinicamente significativa
dos sintomas de ansiedade no grupo inter-
vencao em comparagdo ao controle, indi-
cando que o exercicio resistido pode ser efi-
caz, também, populacdes em maior vulne-
rabilidade psicologica(26). Do ponto de
vista psicoldgico, o exercicio fisico esta as-
sociado ao aumento de autoestima, da per-
cepcao da autoeficacia e do senso de con-
trole pessoal, fatores reconhecidos como
mediadores importantes na reducao da ansi-
edade(17,33).

Treinamento concorrente: resistido e
aerdbico

No estudo de Wall et al.(28), foi avaliado
o impacto de um programa estruturado de
exercicio fisico supervisionado, combinado
com exercicios aerobicos e resistidos, em
pacientes com transtornos de ansiedade
atendidos na aten¢do primaria. A interven-
¢do ocorreu ao longo de 12 semanas. Os au-
tores identificaram melhora significativa
dos sintomas de ansiedade e da qualidade de
vida, evidenciando que programas estrutu-
rados de exercicio fisico podem contribuir
para a reducdo da ansiedade em contextos
clinicos(29).

Além desse, o estudo conduzido por
Highlam et al.(30) em adultos jovens com
diagnostico de ansiedade, investigou os
efeitos agudos e cronicos do exercicio con-
corrente (resistido e aerdbico), comparando
respostas psicologicas esperadas e observa-
das apos sessdes de treinamento. O estudo
avaliou sessoOes de treinamento resistido su-
pervisionado, conduzido de acordo com re-
comendacdes gerais para exercicios de
forca. A ansiedade foi avaliada antes e apos
as sessoes de exercicio. Os resultados indi-
caram reducdo dos niveis de ansiedade apos
pratica do treinamento resistido, reforgando
a associacdo entre exercicio fisico e me-
lhora do estado emocional em adultos jo-
vens (25).

Treinamento aerdbico
He et al.(31), em estudo experimental,
avaliaram o efeito agudos de uma sessdo

unica de treinamento aerobico sobre a ansi-
edade e sobre a atividade cerebral em con-
texto de controle atencional — via potenciais
relacionados a eventos (ERPs) em indivi-
duos com muitos sintomas de ansiedade. O
protocolo consistiu em aproximadamente
30 minutos de exercicio aerobico em inten-
sidade moderada, correspondente a cerca de
60-70% da frequéncia cardiaca maxima,
utilizando medidas comportamentais e ele-
trofisiologicas. . Os autores observaram me-
lhora do controle atencional e redugao de
respostas associadas a ansiedade no pos- in-
tervengao, indicando que o exercicio aero-
bico pode modular mecanismos neurocog-
nitivos relacionados a regulagao emocional
e sono em individuos ansiosos(31). Os au-
tores explicaram que no contexto da neuro-
ciéncia cognitiva, o0 exercicio aerdbico
pode melhorar processos atencionais € con-
trole inibitorio em individuos com alta ansi-
edade, contribuindo para melhor regulagao
emocional e reduzindo os sintomas relacio-
nados a ansiedade(31).

Nivel de atividade fisica

Barbosa ef al.(32) em estudo com deline-
amento transversal, multicéntrico, em estu-
dantes universitarios brasileiros (n=8.059),
teve como objetivo investigar a associagdo
de sedentarismo (variavel de exposicao)
com niveis de ansiedade e depressdo. O
comportamento sedentario foi estimado
considerando-se o tempo total sentado pas-
sado durante a semana e nos fins de semana,
com base em uma pergunta adaptada de
uma na versao longa do Questionario Inter-
nacional de Atividade Fisica (IPAQ) e pelo
nivel de atividade fisica, de acordo com a
intensidade, tipo de exercicio, frequéncia
semanal e duragdo. Os resultados demons-
traram que individuos com elevado tempo
em comportamento sedentario (>=9h/dia) e
fisicamente inativos apresentaram maior
probabilidade de sintomas de ansiedade, en-
quanto individuos que apresentaram menor
tempo ao comportamento sedentario e mai-
ores niveis de atividade fisica, especial-
mente de intensidade moderada ou vigo-
rosa, associou-se a redugdo da probabili-
dade de ansiedade(32).

Em estudo similar, Martinez et al.(33)
analisaram 353 individuos (média de idade
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de 33,8 anos) e investigaram a relagao de ni-
vel de atividade fisica e estilo de vida com
sautde mental por meio da aplicagdo de
questionario online. Os niveis de atividade
fisica dos participantes foram classificados
utilizando o Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ) associado ao In-
ventario Multidimensional de Avaliacao do
Estilo de Vida (SMILEC) e a Escala de De-
pressao, Ansiedade e Estresse (DASS-21).
Os individuos foram classificados em fisi-
camente ativos e fisicamente inativos. O es-
tudo demonstrou que atividade fisica estava
indiretamente associada a depressao e ao es-
tresse (por meio do gerenciamento do es-
tresse, dieta e nutricdo e apoio social) e
apresenta associagdes diretas e indiretas
(por meio do gerenciamento do estresse € do
apoio social) com a ansiedade, evidenci-
ando que a pratica regular de atividade fi-
sica ¢ um fator protetor em conjunto com
outros comportamentos saudaveis que inte-
gram o estilo de vida do individuo e relaci-
onam-se a saude mental(33).

O estudo recente de Camargo et al.(35) ,
publicado em 2024, investigou o papel me-
diador do nivel de atividade fisica na asso-
ciacao de IMC com sintomas de ansiedade
e depressio em adultos brasileiros
(n=2.000, > 18 anos) durante a pandemia de
COVID-19. Os autores concluiram que os
resultados encontraram que o efeito do IMC
sobre a ansiedade e a depressdo foram par-
cialmente mediado pela atividade fisica di-
aria.(35).

Conclusao

A presente revisdo narrativa teve como
objetivo identificar e sintetizar as evidén-
cias cientificas disponiveis sobre os efeitos
da atividade fisica / treinamento fisico sobre
sintomas de ansiedade presentes na litera-
tura especialmente no contexto pos-pande-
mia da CoViD-19. Evidenciou-se que a pré-
tica de exercicio fisico / maiores niveis de
atividade fisica estdo consistentemente as-
sociados a reducao dos niveis de ansiedade
em adultos jovens.

A inclusdo da pratica de atividade fisica
em termos de uma rotina didria, passa a in-
tegrar o estilo de vida saudavel (que pro-
move a saude) do individuo, o que auxilia

tanto na prevencao de doencas quanto, es-
pecificamente, no enfrentamento de trans-
tornos relacionados a ansiedade e disttrbios
do sono, favorecendo uma melhor quali-
dade de vida.

Os achados desta revisdao reforgaram a
consisténcia das evidéncias cientificas
quanto aos beneficios da atividade fisica,
enquanto estratégia ndo farmacoldgica, re-
levantes para a promog¢ao da satide mental
em adultos jovens, com implicagdes para a
pratica clinica e para o desenvolvimento de
politicas publicas. Ressalta-se a necessi-
dade de mais estudos longitudinais e en-
saios clinicos, com maior padronizag¢do me-
todoldgica, a fim de aprofundar a compre-
ensdo dos efeitos do exercicio fisico sobre a
ansiedade.

Pontos fortes e limitagdes do estudo
Como pontos fortes, destaca-se a utiliza-
¢ao do método de revisdo narrativa, que per-
mitiu a inclusdo de diferentes delineamen-
tos metodologicos, como estudos robustos
como observacionais, transversais € ensaios
clinicos randomizados, possibilitando uma
visdo abrangente sobre a relagdo entre exer-
cicio fisico atividade fisica e ansiedade em
adultos jovens. A sele¢do de estudos publi-
cados em bases de dados reconhecidas (Sci-
ELO, PubMed e LILACs), aliada ao uso de
descritores padronizados, contribuiu para a
robustez do levantamento bibliografico e
para a diversidade das evidéncias analisa-
das. Além disso, a maioria dos estudos in-
cluidos utilizou instrumentos psicométricos
validados para avaliagao de ansiedade, bem
como protocolos de exercicio fisico alinha-
dos as diretrizes do American College of
Sports Medicine, o que fortalece a consis-
téncia e a comparabilidade dos achados.
Entretando algumas limita¢des devem ser
levadas em consideragdo. A principal limi-
tacdo refere-se a restri¢ao de consulta de ar-
tigos estritamente de acesso gratuito, que
poderiam contribuir para tornar o conjunto
de evidéncias, aqui reunidas, mais robusto.
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