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RESUMO

Introducdo: O estresse e a ansiedade sdo desafios prevalentes na sociedade moderna,
afetando a salde mental mundial; prevalentes especialmente entre as mulheres. No cenério
atual, a busca por alternativas ndo farmacologicas para o tratamento e a prevencdo de
distdrbios de ansiedade e estresse tem ganhado destaque. Este trabalho visa revisar a literatura
existente sobre os efeitos do exercicio fisico aerobio na reducéo do estresse e da ansiedade em
mulheres. Objetivo: Analisar os efeitos do exercicio fisico aerébio na gestdo do estresse e da
ansiedade em mulheres. Metodologia: Este estudo consiste em uma revisdo de literatura
narrativa, para compreender os efeitos do EFA na gestdo do estresse e da ansiedade. A partir
dos principais descritores foram realizadas buscas nas bases de dados BVS e Scielo no
periodo de maio a dezembro de 2023. O mapeamento resultou em dez artigos incluidos que
atenderam aos critérios de inclusdo na presente revisdo; permitindo estudos experimentais e
ndo-experimentais nos quais abrangem: estudos que investigaram efeitos do EFA na gestdo do
estresse e da ansiedade, além de considerar dados relacionados aos mecanismos fisioldgicos e
psicoldgicos, envolvendo seres humanos de todas as idades e estudos publicados lingua
portuguesa, inglesa ou espanhola. Resultados: A revisdo aponta para a relevancia do
exercicio fisico aer6bio como uma estratégia de gestdo do estresse e da ansiedade em
mulheres. Mecanismos como a liberacdo de endorfinas, melhora do sono e regulacdo
neuroenddcrina foram discutidos em vérios estudos. Estudos forneceram evidéncias
consistentes sobre a eficacia do exercicio aerdbio na reducdo dos sintomas de ansiedade e
estresse em diferentes populagGes de mulheres. Conclusdo: A sintese dos estudos indica que o
exercicio fisico aerébio ¢ uma abordagem promissora para promover a salide mental em
mulheres. Este trabalho contribui para uma compreensdo mais profunda desses efeitos,
destacando a importéncia do exercicio aerobio como uma estratégia de gestdo do estresse e da

ansiedade, com implicacOes préaticas para profissionais de saude e educacao fisica.

Palavras-Chave: Estresse; Ansiedade; Exercicios aerobios; Aerdbica, Mulher.



ABSTRACT

Introduction: Stress and anxiety are prevalent challenges in modern society, affecting global
mental health; It is especially prevalent among women. In the current scenario, the search for
non-pharmacological alternatives for the treatment and prevention of anxiety and stress
disorders has gained prominence. This work aims to review the existing literature on the
effects of aerobic physical exercise on reducing stress and anxiety in women. Objective: To
analyze the effects of aerobic physical exercise on the management of stress and anxiety in
women. Methodology: This study consists of a narrative literature review to understand the
effects of EFA on stress and anxiety management. Based on the main descriptors, searches
were carried out in the BVS and Scielo databases from May to December 2023. The mapping
resulted in ten included articles that met the inclusion criteria in the present review; allowing
experimental and non-experimental studies which include: studies that investigated the effects
of EFA in the management of stress and anxiety, in addition to considering data related to
physiological and psychological mechanisms, involving human beings of all ages and studies
published in Portuguese, English or Spanish. Results: The review points to the relevance of
aerobic physical exercise as a strategy for managing stress and anxiety in women.
Mechanisms such as the release of endorphins, improved sleep and neuroendocrine regulation
have been discussed in several studies. Studies have provided consistent evidence about the
effectiveness of aerobic exercise in reducing symptoms of anxiety and stress in different
populations of women. Conclusion: The synthesis of studies indicates that aerobic physical
exercise is a promising approach to promote mental health in women. This work contributes
to a deeper understanding of these effects, highlighting the importance of aerobic exercise as a
stress and anxiety management strategy, with practical implications for healthcare and

physical education professionals.

Keywords: Stress, Anxiety, Aerobic Exercise, Aerobics, Women.
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1 INTRODUCAO

O estresse e a ansiedade tém se tornado cada vez mais comuns na sociedade atual,
impactando negativamente a qualidade de vida das pessoas. Segundo a Organizacdao Mundial
da Saude (OMS), o estresse é considerado o mal do século XXI, afetando cerca de 90% da
populacdo mundial. J& a ansiedade, de acordo com a Associacdo Brasileira de Psiquiatria, é
um dos transtornos mentais mais prevalentes no Brasil, atingindo aproximadamente 9,3% da
populacéo.

A crescente demanda por estratégias eficazes de gerenciamento do estresse e da
ansiedade tem levado a uma busca incessante por abordagens que possam atenuar esses
problemas de maneira sustentavel e saudavel (CAVALCANTI et al., 2021). Segundo Cid,
Silva e Alves (2007) no cenério atual, a busca por alternativas ndo farmacoldgicas para o
tratamento e a prevencao de distlrbios de ansiedade e estresse tem ganhado destaque, visto
que os efeitos colaterais dos medicamentos se tornam debilitantes e as abordagens tradicionais
nem sempre sao suficientes para abordar os multiplos aspectos dessas condi¢bes (SANTOS,
2022).

A saude é entendida como uma situacdo de bem-estar fisico, mental e social; e a
pratica regular de atividade fisica pode influenciar positivamente sobre essas trés dimensdes,
sendo assim, pode se dizer que atividade fisica estd intimamente relacionada a promocao de
saude (OLIVEIRA et al., 2011). A falta de atividade fisica pode resultar em sérios problemas
de salde e aumentar significativamente o risco de doencas que afetam a populagdo. Além
disso, o sedentarismo também pode prejudicar a saide mental, impactando negativamente na
autoestima, autoimagem, bem-estar e sociabilidade, e contribuindo para niveis mais altos de
ansiedade, depressao e estresse (BARROS, 2017).

Nesse contexto, a pratica regular de exercicio fisico aer6bio (EFA) tem emergido
como uma ferramenta promissora para lidar com esses desafios, oferecendo uma abordagem
natural e acessivel que pode proporcionar beneficios tanto fisiologicos quanto psicologicos
(SANTAREM, 1996). Diante da ampla disponibilidade de estudos e evidéncias sobre os
efeitos do EFA na reducdo do estresse e da ansiedade, surge o desejo de realizar uma reviséo
de literatura para sistematizar e sintetizar o conhecimento existente. Assim, a questdo que
orientara esta revisao de literatura é: quais sdo os principais achados de estudos sobre o
impacto do exercicio fisico aerébio na reducao do estresse e da ansiedade em mulheres?

O obijetivo principal desta revisdo € analisar e sintetizar os resultados de pesquisas

prévias relacionadas aos efeitos do EFA na gestdo do estresse e da ansiedade em mulheres.
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Além disso, buscaremos identificar lacunas no conhecimento atual e destacar as principais

descobertas e tendéncias na literatura cientifica.



2 OBJETIVOS

2.1 GERAL

11

Analisar os efeitos do exercicio fisico aerébio na gestdo do estresse e da ansiedade em

mulheres.

2.2 ESPECIFICOS

Investigar quais sdo os possiveis beneficios do EFA no controle do estresse e da
ansiedade em mulheres, e;

Identificar possiveis varidveis moderadoras, como idade, nivel de
condicionamento fisico e condi¢bes de salde pré-existentes, que possam

influenciar na resposta ao exercicio fisico aeroébio.
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3. REVISAO DE LITERATURA
3.1 EXERCICIO FiSICO AEROBIO

Os Exercicios Fisicos Aerdbios sdo uma forma de atividade fisica que envolve o uso
de oxigénio para producdo de energia, promovendo o fucionamento eficaz do sistema
cardiorespiratério, reducdo do risco de doencas cardiovasculares e proporcionando saude e
bem-estar em todas as faixas etarias (HASKELL et al., 2007).

Além dos beneficios cardiovasculares, o EFA tém sido associado a melhorias na saide
mental e emocional. Segundo Craft e Perna 2004, exercicios aerobicos podem reduzir os
sintomas da ansiedade e depressdo, ademais de melhorar o humor e a qualidade do sono. Isso
ocorre devido a liberacdo de endorfinas durante o exercicio, substancias quimicas no cérebro

que promovem sentimentos de bem-estar e euforia.

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) ressalta as diferentes formas que o exercicio
aerobico pode ser realizado, incluindo corrida, caminhada, natacdo, ciclismo e danca. A
escolha da atividade depende das preferéncias individuais e da disponibilidade de recursos.
Contudo, a impostancia é manter um nivel adequado de intensidade para obter beneficios para
a satde (OMS, 2020).

A pratica de exercicio fisico estd relacionada com beneficios a curto e longo prazo
para a salde. Além dos efeitos diretos sobre a saude, o exercicio fisico esta relacionado com
maior probabilidade de pratica de atividade fisica nas idades mais adultas, gerando efeito
indireto sobre a saude futura (HALLAL et al., 2011).
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3.2 ESTRESSE E ANSIEDADE EM MULHERES

O estresse e a ansiedade sdo problemas de salde mental prevalentes, especialmente
entre as mulheres, e podem ter impactos significativos em seu bem-estar fisico e emocional.
Um estudo identificou que as mulheres tém taxas mais altas de transtornos de ansiedade em
comparacdo com 0s homens, com uma prevaléncia maior de sintomas de ansiedade ao longo
da vida (McLEANEet al., 2011).

O estresse pode ser definido como uma resposta fisioldgica e psicologica do
organismo a demandas internas ou externas que excedem sua capacidade de adaptacdo. Essa
resposta pode envolver uma série de alteracdes no sistema nervoso, enddcrino e imunoldgico,
visando mobilizar recursos para lidar com a situacdo desafiadora (McEWEN, 1998). No
entanto, quando o estresse se torna cronico ou ndo € adequadamente gerenciado, pode levar a
uma série de consequéncias negativas para a saude fisica e mental, incluindo doencas
cardiovasculares, distdrbios gastrointestinais, transtornos de ansiedade e depressdo (COHENet
al., 2007).

A ansiedade pode ser definida como uma resposta emocional caracterizada por
sentimentos de apreensdo, nervosismo e preocupacgao excessiva em relacdo a eventos futuros,
geralmente acompanhada por sintomas fisicos como taquicardia, sudorese e tremores
(American Psychiatric Association, 2013). Ela pode variar em intensidade, desde sentimentos
leves de nervosismo até ataques de panico graves, e pode ser desencadeada por uma variedade
de fatores, incluindo estressores ambientais, genética e experiéncias traumaticas (CRASKEet
al., 2017).
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3.3 EXERCICIO AEROBIO COMO FERREMENTA DE GESTAO DO ESTRESSE E DA
ANSIEDADE

Exercicios aerdbios podem modular a resposta do corpo ao estresse, diminuindo 0s
niveis de cortisol, o horménio do estresse e aumentando a producdo de endorfinas,
neurotransmissores associados ao prazer e bem-estar. Desempenham um papel crucial na
gestdo do estresse e da ansiedade, proporcionando uma abordagem natural e eficaz para
promover o bem-estar fisico e mental (HAMER et al., 2009).

Outro estudo investigou os efeitos do exercicio aerdbio na ansiedade e depressao em
pacientes com transtorno de ansiedade generalizada e descobriu que a préatica regular de
atividade fisica aerdbica resultou em melhorias significativas nos sintomas de ansiedade em
comparagdo com o grupo controle (STROHLE et al., 2009). Esses achados sugerem que 0s
EFA podem atuar como uma ferramenta de gestdo para reduzir os sintomas de transtornos de
ansiedade, proporcionando também uma forma de terapia complementar no tratamento desse

transtorno.

Mudancas positivas na estrutura e funcdo do cérebro, como o0 aumento da
neuroplasticidade e a regulacdo dos neurotransmissores envolvidos na modulacdo do humor;
tem sido associada a préatica de atividades aerdbias (COTMAN e BERCHTOLD, 2002).

Isso insinua que os EFA ndo apenas reduzem os sintomas de estresse e ansiedade no curto
prazo, mas também podem ter efeitos duradouros na saide mental e na resiliéncia ao estresse

ao longo do tempo.
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4 METODOS

Este estudo se caracteriza como uma revisdo de literatura narrativa, que € um método
de pesquisa que abrange uma ampla abordagem metodoldgica em relacdo as revisoes, a busca
pelos estudos ndo precisa esgotar as fontes de informacGes. N&o aplica estratégias de busca
sofisticadas e exaustivas, permitindo a incluséo de estudos experimentais e ndo-experimentais
para uma compreensdo completa do fenémeno analisado (SOUZA; SILVA; CARVALHO,
2010). Esse delineamento foi escolhido devido a necessidade de analisar e investigar o que
outros estudiosos do campo estdo pesquisando a respeito do tema.

Foram estabelecidos os seguintes critérios de inclusdo para a selecdo de estudos:
estudos que investigaram os efeitos do exercicio fisico aer6bio na gestdo do estresse e da
ansiedade; estudos que apresentaram dados relacionados aos mecanismos fisiologicos e
psicoldgicos envolvidos nos efeitos do exercicio aerébio no estresse e na ansiedade; estudos
que envolvessem mulheres; pesquisas que envolveram seres humanos de todas as idades;
estudos publicados em lingua portuguesa, inglesa ou espanhola. Ja o critériode exclusdo foi o
seguinte: estudos que ndo estavam diretamente relacionados ao tema da revisdo ou que nao
apresentaram dados relevantes para responder a pergunta norteadora.

A busca eletrénica dos artigos cientificos foi realizada nas seguintes bases de dados,
no periodo de maio de 2023 até dezembro de 2023: Biblioteca Virtual em Saide — BVS, e
Scielo. A selecdo dos descritores utilizados na reviséo foi efetuada mediante consulta ao
DeCS (Descritores de Ciéncia e Saude) e MeSH (Medical Subject Headings), sendo eles
intermediados com os operadores booleanos AND e OR, utilizando os seguintes descritores:
“Exercicios aerébios”, “Aerobica”, “Estresse”, “Ansiedade” e “Mulher”.

A selecgdo dos artigos iniciou-se por meio de uma leitura criteriosa dos titulos, resumos
e palavras-chave, a fim de identificar os estudos relevantes que se enquadrassem nos critérios
de inclusdo. Os artigos duplicados foram excluidos e, posteriormente, foi realizada uma
triagem para a leitura dos artigos na integra. Foram excluidos os artigos que ndo atenderam
aos objetivos definidos, e os artigos escolhidos foram incluidos na revisao.

Os seguintes dados relevantes foram extraidos dos artigos selecionados para a revisao:
a identificacdo do artigo (autor(es), ano de publicagdo e local); o titulo do artigo, os resultados
dos estudos relacionados aos efeitos do exercicio fisico aerobio na manutencdo do estresse e
daansiedade, bem como os mecanismos fisioldgicos e psicoldgicos identificados.

A busca nas bases de dados eletronica na BVS — Biblioteca Virtual em Saude,
identificou um total de 585 artigos publicados nos Gltimos 10 anos utilizando os descritores
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selecionados. Apds a remogdo de artigos duplicados e a triagem através da leitura dos titulos e
resumos, 542 artigos foram excluidos, resultando em 43 artigos selecionados para a leitura na
integra. Além da busca com os descritores, foi efetuada busca manual no banco eletrénico de
artigos da Scielo, em foram encontrados 22 artigos pertinentes ao tema da pesquisa, destes, 13
eram duplicados. Destes artigos, apenas 10 artigos atenderam aos critérios de incluséo e foram
incluidos na presente revisdo. A figura 1 a seguir apresenta um fluxograma do processo de

selecéo dos artigos:

Figura 1 — Fluxograma de artigos incluidos na revisao

BV5 =535
SciElo=22

¥

lentifs Artigos identificados
I Eos nos bancos de dados

[n=607)

Artigos duplicados =13

Artigos avaliados

Triagem por titulo
{n=534)

Artigos exchidos por
titlo & resumo

[n=575)

Elegibilidade Lettura dos arbigos na ntegra

{n=15}

Artigos exchndos
apos a leitura
(n=9}

Artigos mchudos na revisdo

Inchidos (n=10}

Fonte: Elaborado pela autora (2023)

Com base nos estudos selecionados, a revisdo de literatura analisou os resultados,
aprofundando nossa compreensdo sobre a importancia do EFA como ferramenta de controle
do estresse e da ansiedade. Para avaliar a qualidade dos estudos foi utilizado a escala PEDro e
a escala Testex.

A primeira, foi desenvolvida com base na lista de Delphi, que consiste em critérios
para avaliar a qualidade de ensaios clinicos randomizados. A maioria dos critérios da escala
sdo baseados em consenso de especialistas, incluindo dois itens adicionais ndo presentes na
lista original. O objetivo da escala é auxiliar os usuérios da base de dados PEDro a identificar
rapidamente estudos controlados que tenham validade interna e contém informacdes
estatisticas suficientes para interpretacdo. A Escala PEDro foi traduzida e adaptada para o

portugués de Portugal por Claudia Costa e Jan Cabri, do Centro de Investigacdo em
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Fisioterapia da Faculdade de Motricidade Humana, em Lisboa (SYDNEY LOCAL HEALTH
DISTRICT, 2020).

Ja a escala TESTEX é uma ferramenta de avaliacdo de qualidade de estudos de
treinamento de exercicios, composta por 15 critérios que abordam aspectos como
especificacdo dos critérios de inclusdo, alocacdo aleatoria, mascaramento do avaliador, entre
outros. Cada critério recebe um ponto se indicadores de qualidade forem atendidos, e zero
ponto se ndo forem. Essa escala é importante para garantir a validade interna e a apresentacao

adequada da andlise estatistica em estudos experimentais nesta area (SMART et al., 2015).
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Quadro 1 — Avaliacdo da qualidade dos artigos selecionados

. . Critério| Critério
Autor(es) Ano Titulo do Artigo PEDro | TESTEX
AZOFEIFA Rewszf\o dos beneflc!os da
MORA. |nten5|dafie_3 e ,modalldades
Christian 2018 gstrizggmcm fisico sobre o 7/11 10/15
Alberto Psicoldgico
BRAND,
Carolinge; . .
GRIEBELER, Efe!tq agL_ldo do_ exercicio
Luciana aerébio mter_mlt_ente no
Caye: 2014 | estresse  oxidativo  de 6/11 12/15
MELLO, ?;:(Ijr;eres jovens e de meia
Fabio
Fernandes
Efeito de duas
BRUNHEROT intervencgdes com
1, diferentes  volumes de
Karina de 2020 | exercicio  fisico na 8/11 11/15
Almeida aptiddo fisica de
et al. mulheres  usuarias da
aten¢do primdria de saude
GARCIA, !EV|denf:|a§ sobre . a
Paola |mp,or_tan0|a de exercicios ’ /
Goncalves 2021 322?3@2 r;c:) r:]ratamento do 9/11 14/15
Leite etal. Fibromialgia
Influéncia da danca de
JIANG, quadrilha  na  funcédo
Yuansong 2022 motora de mulheres de 511 915
meia-idade e idosas
| b"“v": S- Efeitos do exercicio fisico
SEIESIRC " nos sintomas de depressao,
L C G _ | 2023 | ansiedade e estresse em | 7/11 13/15
OF:Ie?nlaETb " mulheres adultas do
Alessan dra’V. Distrito Federal
MARTINS,
Vanéria Efeitos do exercicio fisico
Paula 2022 | nos sintomas de ansiedade 6/11 10/15
Sousa et em adultos
al.
Exercicios aerobios
reduziram os sintomas de
ansiedade e melhoraram o
Lamego etal. | 2016 | desempenho 8/11 12/15
cardiorrespiratorio em
portadores
de transtorno de pénico
Influéncias do exercicio
SUN, Ling | 2023 fisico sobre a aptidéo fisica a1 8/15
das estudantes
universitarias
\S/YE:I_ZHEN’ Impacto de distintos
' 2023 | esportes sobre as massas 5/11 10/15
QUNYING, s d . s
Zhou corporais de universitarias

Fonte: Elaborado pela autora (2023)
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A presente revisao de literatura propds-se a analisar criticamente a producéo cientifica

relacionada aos efeitos benéficos do exercicio fisico aerobio na gestdo do estresse e da

ansiedade em mulheres, visando alcangar objetivos especificos que abordam tanto os

mecanismos fisioldgicos quanto os psicoldgicos subjacentes a tais efeitos. No Quadro 2, sdo

apresentadas as principais caracteristicas dos estudos incluidos nesta pesquisa.

Quadro 2 — Detalhamento dos artigos incluidos nesta pesquisa

Autor(es) Ano Titulo do Artigo Objetivo Principais Resultados
Analisar os beneficios de
AZOFEIFA Revisdo dos beneficios da | diferentes intensidades e | Destaca a importancia da
MORA, Christian intensidade e modalidades | modalidades de exercicio | intensidade e  modalidades
Alberto de exercicio fisico sobre o | fisico no estresse | especificas de exercicio na
2018 | estresse psicologico psicoldgico. reducdo do estresse psicoldgico.

BRAND,

Caroline; Efeito agudo do exercicio | Avaliar o efeito agudo do | Mostra que o exercicio aerdbio
GRIEBELER, aerébio intermitente  no | exercicio aerébio | intermitente pode ter efeitos
Luciana Caye; estresse oxidativo de | intermitente  no  estresse | positivos na reducdo do estresse

MELLO, mulheres jovens e de meia oxidativo em mulheres oxidativo em diferentes faixas

Fabio 2014 | Idade jovens e de meia idade. etarias.
Fernandes
Efeito de duas intervencfes | Avaliar o efeito de diferentes | Indica que diferentes volumes
BRUNHEROTI, com diferentes volumes de | volumes de exercicio fisico | de exercicio fisico podem ter
Karina de Almeida exercicio fisico na aptiddo | na aptiddo fisica de mulheres | impactos distintos na aptiddo
etal. fisica de mulheres usudrias | em atencdo primaria de | fisica de mulheres usuérias da
2020 | da atencdo primaria de salde | saude. atencéo priméria de saude.
Reforca a importancia do
GARCIA, Paola Evidéncias sobre a | Apresentar evidéncias sobre | exercicio aerébio no tratamento
Gongalves Leite importdncia de exercicios | a importancia do exercicio | da  fibromialgia, destacando
etal. aerobios no tratamento do | aerébio no tratamento de | beneficios significativos para os
2021 | paciente com fibromialgia pacientes com fibromialgia. | pacientes.
Influéncia da danca de (Ijnvestlgar a mflugnua da Demonstra que a danca de
. < anca de quadrilha na . .
quadrilha na fungdo motora ~ quadrilha pode ter efeitos
JIANG, Yuansong q . funcdo motora de mulheres . «
e mulheres de meia-idade e d . positivos na funcdo motora de
2022 | Idosas de mela- mulheres de meia-idade e idosas.
idade e idosas.
Aponta que o exercicio fisico
LIMA, Isabella A. Efeitos do exercicio fisico | Avaliar os efeitos do | pode ter impactos positivos na
S.; RIBEIRO, nos sintomas de depressdo, | exercicio fisico nos sintomas | reducdo dos sintomas de
LorenaC. G,; ansiedade e estresse em | de depressdo, ansiedade e | depressdo, ansiedade e estresse

PRIETO, mulheres adultas do Distrito | estresse em mulheres do | em mulheres adultas do Distrito
Alessandra V. 2023 | Federal Distrito Federal. Federal.

Destaca a relacdo positiva entre

MARTINS, Efeitos do exercicio fisico | Investigar os efeitos do | a préatica regular de exercicio

Vanéria Paula nos sintomas de ansiedade | exercicio fisico nos sintomas | fisico e a reducdo dos sintomas

Sousa et al. 2022 | em adultos de ansiedade em adultos. de ansiedade em adultos.

Exercicios aerébios | Avaliar os efeitos Indica que o0s exercicios
reduziram os sintomas de dos exercicios aerdbios nos | aerébios podem reduzir 0s
ansiedade e melhoraram o sintomas de ansiedade e no sintomas de ansiedade e
desempenho desempenho melhorar 0 desempenho
cardiorrespiratorio em | cardiorrespiratorio cardiorrespiratorio em
Lamego et al. portadores de transtorno de | em portadores de transtorno | portadores de transtorno de
2016 | Panico depanico. panico.
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SUN, Ling

2023

Influéncias do exercicio
fisico sobre a aptidao fisica das
estudantes universitarias

Investigar as influéncias do
exercicio fisico na aptidao
fisica de estudantes
universitarias.

Demonstra os efeitos positivos do
exercicio fisico na aptidao fisica
de estudantes
universitarias.

WEIZHEN, Shen;
QUNYING, Zhou

2023

Impacto de distintos esportes
sobre as massas corporais de
universitarias

Avaliar o impacto de
diferentes  esportes  nas
massas corporais de

universitarias.

Destaca como diferentes
esportes podem ter impactos
variados nas massas corporais
de universitarias.

Fonte: Elaborado pela autora (2023)

Ao analisar a revisdo de Azofeifa Mora (2018), destaca-se a importancia de
considerara intensidade e as modalidades especificas do exercicio fisico aerébio para
maximizar seus beneficios na reducdo do estresse psicologico. A revisdo aponta para a
necessidade de personalizacdo das intervengdes, reconhecendo a variabilidade individual nas
respostas ao exercicio. Essa consideracdo é fundamental para a compreensdo das variaveis
moderadoras, como nivel de condicionamento fisico, mencionadas nos objetivos especificos
desta pesquisa.

No estudo de Brand, Griebeler e Mello (2014), que investigou o efeito agudo do
exercicio aerébio intermitente no estresse oxidativo em mulheres jovens e de meia idade,
observou-se que o exercicio aerébio pode desempenhar um papel significativo na reducdo do
estresse oxidativo, um mecanismo fisioldgico relacionado ao estresse.

A pesquisa de Lima, Ribeiro e Prieto (2023), que buscou avaliar os efeitos do
exercicio fisico nos sintomas de depressdo, ansiedade e estresse em mulheres adultas do
Distrito Federal, revelou associa¢des positivas entre a pratica regular de exercicios e a reducao
desses sintomas. Os resultados destacam a relevancia do exercicio fisico aerébio como uma
estratégia de gestdo do estresse e da ansiedade, reforgando diretamente os objetivos
especificos desta revisao.

Comparando os trés paragrafos, podemos observar que todos enfatizam a importancia
do exercicio fisico aerébio na reducdo do estresse psicologico, cada um abordando aspectos
especificos: A revisdo de Azofeifa Mora (2018) destaca a importancia da personalizacéo das
intervengdes e a compreensdo das variaveis moderadoras; O estudo de Brand, Griebeler e
Mello (2014) se concentra nos mecanismos fisioldgicos subjacentes ao efeito do exercicio
aerébio no estresse oxidativo; A pesquisa de Lima, Ribeiro e Prieto (2023) destaca a
associacao entre o exercicio fisico aerdbio e a reducdo dos sintomas de depressao, ansiedade e
estresse.

Em conjunto, esses estudos fornecem uma visdo abrangente dos beneficios do
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exercicio fisico aerobio para a salde mental, destacando tanto os aspectos individuais quanto
os mecanismos fisiologicos envolvidos.

Além disso, os estudos de Jiang (2022) e Lamego et al. (2016) exploraram 0s
beneficios de atividades especificas, como a danca de quadrilha e exercicios aerobios, na
funcdo motora e nos sintomas de ansiedade, respectivamente. Essas abordagens ressaltam a
diversidade de modalidades de exercicio fisico aerobio e seu potencial de aplicacdo em
diferentes grupos demograficos, o que se alinha com a investigagdo de varidveis moderadoras
propostas nos objetivos especificos.

A analise da literatura também permitiu a identificacdo de lacunas no conhecimento
atual, enfatizando a necessidade de mais pesquisas sobre os efeitos do exercicio fisico aerébio
em condicOes especificas, como fibromialgia, conforme evidenciado no estudo de Garcia et
al. (2021).

No estudo de Martins et al. (2022), que investigou os efeitos do exercicio fisico nos
sintomas de ansiedade em adultos, foi observada uma contribuicdo significativa na reducao
dos niveis de ansiedade. Esta constatacdo reforca a ideia de que o exercicio fisico aerdbio
pode desempenhar um papel positivo ndo apenas na gestdo do estresse, mas também na
reducdo dos sintomas ansiosos, sugerindo uma abordagem holistica na promogédo da saude
mental em mulheres.

Por outro lado, Sun (2023), que analisou as influéncias do exercicio fisico sobre a
aptidao fisica das estudantes universitarias, destaca a importancia de considerar o contexto
académico e os beneficios ndo apenas na esfera psicoldgica, mas também na melhoria da
aptidao fisica. Essa abordagem multidimensional € consistente com a necessidade de analisar
0s mecanismos fisiologicos e psicologicos subjacentes, conforme proposto nos objetivos
especificos da reviséo.

Martins et al. (2022) e Sun (2023) abordam pespectivas que destacam a importancia
do exercicio fisico como uma ferramenta valiosa para melhorar tanto a salde mental quanto a
fisica, demonstrando a complexidade e a amplitude dos seus beneficios.

Os estudos de Weizhen e Qunying (2023) e Brunheroti et al. (2020) contribuem para a
discusséo sobre a variabilidade de respostas ao exercicio fisico aerdbio, explorando diferentes
modalidades e volumes de exercicio. A pesquisa de Weizhen e Qunying examinou o impacto
de distintos esportes nas massas corporais de universitarias, enquanto Brunheroti et al. (2020)
investigaram os efeitos de duas interven¢des com volumes diferentes de exercicio fisico na
aptiddo fisica de mulheres usuarias da atengdo priméria de saude. Ambos os estudos enfatizam

a importancia de considerar variaveis moderadoras, como o tipo e a quantidade de exercicio,
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ao prescrever intervencdes para a gestao do estresse e da ansiedade em mulheres.

Outros estudos, como o de Carvalho (2018), o qual foi realizado com uma amostra de
44 mulheres de 25 a 55 anos, mostrou que apds 12 semanas de exercicio fisico, identificou
que o nivel de estresse decresceu 23%, demonstrando que a atividade fisica € benéfica para a
reducdo estresse em mulheres.
A revisdo desenvolvida por Brasilia (2021) destacam os beneficios da préatica de exercicios

como danca, yoga, caminhada em esteira, entre outros, como é mostrado no Quadro 3:



Quadro 3 — Efeitos da atividade fisica em pessoas sem transtornos mentais

esportes, tai chi

Direcdo da
Intervencio Controle iagSio Resultado
CRIANCAS E JOVENS
Yoga ou Sem [+] Melhoria no estado de ansiedade (DMP = -0,54; IC95%
mindfulness, intervencao, -0,79 a -0,28; p<0,01; I* = 45,88%). Na andlise de
atividade fisica controles sensibilidade, essa melhoria foi observada tanto na
aerobica, minimos de populacdo clinica (DMP = -0,81; 1C85% -1,20 a -0,42;
esportes, tai chi intervenao p<0,01; I* = 0%) quanto ma populagdo ndo clinicas (DMP
= -0,46; IC95% -0,75 a -0,17: p <0,01; | = 45,16%)"° .
Yoga ou Grupo [+] Efeito positivo na ansiedade (DMP = -0,29; IC95% -
mindfulmess, controlado por 0,52 a-0,0; p = 0,01; I*=60,11%)*,
atividade fisica tempo e
aerobica, atencaoc

Exercicios:

Wao informado

(+)

MULHERES NA PERIMENOPAUSA E MENOPAUSA

Melhoria da qualidade de wvida de mulheres na

terapias mente- perimenopausa, no ultimo periodo de
COTpo e yoga acompanhamento®.
Dire¢do da
Intervengio Controle iaclo Resultado

Exercicios variados
|aerdbico;
fortalecimento
caminhada;
pilates; danca;
alongamento;
Rusie Dutton Thai;
yOoga; qigong)

MN3o informado

(+)

Melhoria na qualidade de vida de mulheres na
perimenopausa com exercicios de curta duragao (DMP
=-1,16; IC95% -1,93 a -0,40; p=0,003; I* = 77%,) e de
longa duracao (DMP = -0,34; IC95% -099a0,32;p =
0,02; I* = 61,2%).

Melhoria nos sintomas de depressac (DMP = -1,10;
IC95% —1,73 a —0,47; p = 0,0006; 1= 90%)53.

Tai chi; baduanjin

Atividades
didrias,
tratamento
habitual (sem
especificar), 500
mg de amido
medicinal por
dia

(+)

Melhoria da sadde geral (DMP = -5,08; IC95% -7,60 a
-2,56; p < 0001; I* = 0%), da vitalidade (DMP = -5,67;
IC95% -8,54 a - 2,B1; p = 0,0001; I>= 0%), da sadde
mental (DMP = -2,51; IC95% -4,82 a -0,20; p=0,03; F =
0%), e da dor corporal (DMP = -3,63; IC95% -6,62 a
-0,64; p = 0,02; P = 0%) em mulheres na
perimenopausa avaliadas por meio do questionario de
gualidade de vida 5F-367.

Tai chi; baduanjin

Atividades
diarias,
tratamento
habitual [sem
especificar), 500
mg de amido
medicinal por
dia

(0)

Sem diferenca entre os grupos com relagao a dimensao
de funcdo social (DMP =-2,23; IC95% -5,08 a 0,61; p =
0,12; I* = 0%), desempenho fisico (DMP = -1,18; IC95%
-4,84 a 2,47; p =0,53; 17 = 0%) e funcao fisica (DMP = -
1,79; 1C95% -5,15 a 1,57; p = 0,30; I = 68%) em
mulheres na perimenopausa, avaliagdo por meio do
questionario de qualidade de vida SF-367"

Fonte: Brasilia (2021, p. 8-10)

23
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Entretanto, € necessario reconhecer as limitagdes presentes na literatura existente. A
falta de consenso em relacdo as modalidades especificas mais eficazes, a variacdo nas
metodologias de avaliagcdo e a necessidade de estudos mais aprofundados em populagdes
especificas, como mulheres com condi¢cGes de saude pré-existentes, sdo aspectos que
merecem atencao.

Considerando a heterogeneidade dos estudos revisados, os resultados globais sugerem
que o exercicio fisico aer6bio é uma estratégia promissora na gestdo do estresse e da
ansiedade em mulheres. No entanto, para uma implementacdo mais eficaz, é essencial levar
em consideracdo a individualidade das respostas, tanto em termos de caracteristicas fisicas
quanto psicologicas.

Diante dos achados dessas pesquisas, € possivel concluir que o exercicio fisico aerobio
desempenha um papel relevante na gestdo do estresse e da ansiedade em mulheres,
influenciando tanto os aspectos fisioldgicos quanto psicologicos. No entanto, para uma
compreensdo mais abrangente, futuras pesquisas devem se dedicar a investigar de forma mais
aprofundada os mecanismos subjacentes, considerando variaveis moderadoras relevantes para
uma aplicacdo mais precisa e personalizada dessa estratégia na pratica clinica e preventiva.
Essa compreensdo mais profunda tem implicacdes significativas para profissionais de saude,
especificamente, da Educacéo Fisica e individuos que buscam melhorar sua qualidade de vida,

proporcionando uma base solida para intervencdes personalizadas e eficazes.



25

6 CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho proporcionou uma investigacdo aprofundada sobre a importancia
do exercicio fisico aerobio na gestdo do estresse e da ansiedade em mulheres, destacando-se
como uma estratégia promissora e abordagem nao farmacoldgica para a promoc¢éo da saude
mental. Ao analisar criticamente e sintetizar os resultados de diversos estudos, foi possivel
obter uma compreensdo mais abrangente dos efeitos benéficos dessa prética, contribuindo
para a base de conhecimento cientifico nessa area.

Os objetivos delineados foram atendidos por meio da revisdo de literatura, que
proporcionou estratégias valiosas sobre os mecanismos fisioldgicos e psicologicos pelos quais
0 exercicio fisico aerdbio influencia a reducdo do estresse e da ansiedade em mulheres. A
variedade de estudos incluidos na analise permitiu a identificacdo de possiveis beneficios
decorrentes de diferentes modalidades, intensidades e volumes de exercicio, enriquecendo a
compreensdo sobre a diversidade de respostas individuais. Essa perspectiva holistica €
essencial para a promocéo de intervencdes mais abrangentes e sustentaveis.

Contudo, é essencial reconhecer as limitagdes inerentes aos estudos revisados. A
heterogeneidade metodoldgica, a falta de padronizacao nas avaliacdes e a necessidade de mais
pesquisas em populacBes especificas demandam atengdo para o0 avango do campo. Pesquisas
futuras podem explorar a eficicia de protocolos especificos de exercicio, considerando
variaveis como idade, nivel de condicionamento fisico e condi¢Bes de salde pré-existentes,
para personalizar intervencdes de maneira mais efetiva.

Ademais, investigacbes mais aprofundadas podem explorar 0s mecanismos
moleculares e neurobioldgicos subjacentes aos efeitos do exercicio fisico aerobio,
proporcionando uma compreensdo mais completa dos processos envolvidos. Além disso,
estudos longitudinais podem oferecer insights sobre a durabilidade desses efeitos ao longo do
tempo, contribuindo para a elaboragdo de estratégias de longo prazo para a gestdo do estresse
e da ansiedade em mulheres.

As conclusdes obtidas fornecem subsidios valiosos para profissionais de salde,
profissionais de educacdo fisica e pesquisadores, direcionando futuras investigagdes e
contribuindo para uma compreensdo mais refinada e aplicavel desse tema complexo e

relevante.
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ANEXOS

ANEXO A - Formulario de orientacéo
484

UNIVERSIDADE FEDERAL DE PERNAMBUCO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FISICA
COORDENAGAO DO CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

Formulario de Orientacdo

DADODS DA[O) ORIEMTADOR (A)

NOME: Paulo Roberto Cavalcanti Carvalho SIAPE: 2581217
IES: UFPE DEPARTAMENTO: EDUCA(;AO FiSICA
SEMESTRE:2023.2 PERIODO:

DADOS DO(A) ORIENTANDO(A)

NOME: Luisa Raquel Rolim de Oliveira
TiTULO:

DATA ORIENTACAO ASSINATURA

22/05/2023

14/06/2023

19/07/2023

04/09/2023

19/10/2023

01/11/2023

09/11/2023

22/02/2024
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27/02/2024

10/03/2024




ANEXO B — Termo de compromisso de orientagdo

UNIVERSIDADE FED
CENTRO DE Cijg,
DEPARTAMENTO p

N

NAMBUCo

DE pgp
DA sAGDE

COORDENAGAO DO CURSO Dg Uceﬁ‘é‘,ﬁﬁ‘;*o Fisica
EDUCAGAq Fisier OU BACHARELADO £n

i;; Termo de ComPromigs, de Orientagéo

Eu, Dy
matricury 22 Roguil Rlivn oy, (Yrigna,

D M
©Partamentq de Educa

Universidade Federa

mm no@) do curso de Educagdo Fisica,
¢ao Fisica, Centro de Ciéncias da Sarde,
l.de Parnambuco, inscrito no CPF Z = mmm

2 R
Lotado e C o

UE E 4 Departamento d g

da
sera o(a) meu(minha)

orientador(a) de Trabalho de Concluséo de Curso. Assumo estar ciente do
meu Compromisso e de todas ag normas de construgso, acompanhamento,
apresentacio e entrega do artigo (original ou revisao) e/ou monografia.

Zz

HE
- E

Recife, 9_de_2100emilplp e 23 .

P L |

Assinatura do(a) Orientador(a)

s, P

Assinatura do(a) Orientando (a)

'a-nﬂ...» ——————————

2 pald
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