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A ATIVIDADE FISICA COMO TERAPIA PRA ANSIEDADE

JOAS LOPES DA SILVA

Introducao: A ansiedade é um transtorno mental comum que afeta milhoes de pessoas
em todo o mundo. Embora existam varios tratamentos disponiveis, incluindo
medicamentos e terapias psicoldgicas, a atividade fisica tem sido cada vez mais
reconhecida como uma terapia eficaz para reduzir a ansiedade. Este resumo de revisao
bibliografica visa apresentar evidéncias neurocientificas e fisioldgicas de que a atividade
fisica reduz a ansiedade. Objetivos: Investigar a relacdo entre atividade fisica e
ansiedade; Identificar as evidéncias neurocientificas e fisioldgicas que apoiam a atividade
fisica como terapia para ansiedade. Metodologia: Revisao sistematica de estudos
publicados entre 2000 e 2022, utilizando bases de dados como PubMed, Scopus e Web of
Science. Foram incluidos estudos que avaliaram a relagao entre atividade fisica e
ansiedade em humanos. Resultados: A revisao sistematica identificou 20 estudos que
avaliaram a relagao entre atividade fisica e ansiedade. Os resultados mostraram que a
atividade fisica reduz significativamente a ansiedade em individuos com e sem transtorno
de ansiedade. Evidéncias neurocientificas: A atividade fisica aumenta a produgao de
neurotransmissores como a serotonina e a dopamina, que sao importantes para regular o
humor e a ansiedade.A atividade fisica também aumenta a expressdao de genes
relacionados a neuroplasticidade e a regulacao do estresse. Evidéncias fisioldgicas: A
atividade fisica reduz a frequéncia cardiaca e a pressao arterial, que sdo indicadores de
estresse e ansiedade. A atividade fisica também melhora a fungao respiratoria e reduz a
inflamacao, que sao importantes para regular o estresse e a ansiedade. Conclusao:A
atividade fisica ¢ uma terapia eficaz para reduzir a ansiedade, com evidéncias
neurocientificas e fisiologicas que apoiam sua eficacia. A atividade fisica aumenta a
producdo de neurotransmissores, melhora a fun¢do respiratéria e reduz a inflamacao,
todos importantes para regular o estresse e a ansiedade.
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