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FACULDADE ANHANGUERA
Resumo

O exercicio fisico desempenha um papel significativo na reducdo da ansiedade e do estresse em individuos
autistas. Estudos tém demonstrado que a pratica regular de atividades fisicas adaptadas pode ter efeitos positivos
na salde mental e emocional desses individuos, proporcionando alivio dos sintomas de ansiedade e estresse.
Uma das formas pelas quais o exercicio fisico ajuda a reduzir a ansiedade e o estresse em individuos autistas é
através da liberagéo de endorfinas e outros neurotransmissores no cérebro. Durante a atividade fisica, o corpo
produz endorfinas, que sao substancias quimicas responsaveis pela sensacdo de prazer e bem-estar. Essas
endorfinas ajudam a aliviar a tensdo, reduzir a ansiedade e promover uma sensacdo geral de calma e
relaxamento.

Além disso, o exercicio fisico pode atuar como uma forma de liberacao de energia acumulada, especialmente em
individuos autistas que podem ter dificuldade em regular sua atividade motora. Ao se engajar em atividades fisicas
adaptadas, esses individuos tém a oportunidade de canalizar sua energia de maneira saudavel e produtiva, o que
pode resultar em uma diminuigdo dos niveis de ansiedade e estresse.

Outro aspecto relevante é o impacto do exercicio na regulacdo do sistema nervoso autdnomo, responséavel pela
resposta ao estresse. O exercicio fisico regular pode ajudar a equilibrar o sistema nervoso autbnomo, reduzindo a
atividade do sistema nervoso simpético (associado ao estresse) e aumentando a atividade do sistema nervoso
parassimpatico (associado ao relaxamento). Isso contribui para a redugéo da ansiedade e do estresse em
individuos autistas.

E importante ressaltar que a adaptacéo das atividades fisicas as necessidades individuais de cada pessoa é
fundamental para obter os beneficios desejados. Cada individuo autista é Unico, e as atividades fisicas devem ser
adaptadas de acordo com suas habilidades motoras, interesses e preferéncias. Além disso, a orientacdo de
profissionais qualificados, como terapeutas ocupacionais, fisioterapeutas ou educadores fisicos, é essencial para
garantir uma pratica segura e eficaz.
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