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Introducgéo

introducéo

Um dos maiores problemas desse século na vida adulta é a saide mental, com a alta demanda de atividade
cotidiana que gera estresse, ansiedade, mal humor e outras condi¢cdes mentais, que causa problemas na vida
social, profissional e na sadde de quem sofre

E com o avanc¢o nos nimeros de pessoas que séo afetadas por essas condicdes mentais, esta crescendo também
os estudos para tratar essas doencas e estudos descobriu-se que o exercicio fisico € suas categorias, como
corrida, caminhada, musculacdo e exercicios aerébicos em geral € uma grande forma de resolver essa
problematica e tem um gral terapéutico fundamental para melhora das condi¢des mentais dos adultos.

Objetivo
O estudo tém o objetivo de analisar os beneficios dos exercicios fisicos no tratamento da ansiedade.
Material e Métodos

Método

O presente trabalho foi elaborado a partir de um estudo publicado por Cunha L.S e Silva R.P (2025), o qual
analisaram os beneficios do exercicio fisico para o0 manejo do transtorno de ansiedade.

Andlise: estatistica das respostas, buscando compreender o impacto do exercicio fisico sobre o transtorno de
ansiedade.utilizando principalmente a pesquisa realizadas na Academia Champions Fit-Gym and Health
(Imperatriz/MA), onde 20 pessoas sendo elas homens e mulheres de idades variadas em 17 a 45 anos, foram
guestionadas com 10 perguntas objetivas.

Resultados e Discussédo

Os resultados mostraram que 90% das pessoas praticavam exercicio fisico 5x ou mais por semana, sendo
musculacao a atividade mais comum, todos com objetivo de reduzir estresse, ansiedade e buscar melhora mental.
Todos os participantes relataram melhoras em sua salde, sendo elas: aumento de energia e disposicdo, melhora
no humor, sensacgdo de bem-estar, reducdo de ansiedade e estresse, também afirmaram que recomendaram a
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pratica de exercicio no tratamento de ansiedade.Discussao

Nesse estudo é discutido como o exercicio fisico pode causar efeitos positivos no tratamento a ansiedade e um
ponto que é debatido é qual categoria tem mais eficacia e qual beneficio de cada uma delas.

Musculacéo — Auxilia na liberacéo de endorfina, trazendo sensacéo de bem estar.

Caminhada — Melhora a circulagdo sanguinea, onde reduz a ansiedades leves.

Corrida — alto gasto cal6rico que contribuem na diminui¢cdo de estresse.

Concluséo

A pratica constante de atividade fisica desempenha um papel fundamental no tratamento do transtorno de
ansiedade, promovendo qualidade de vida, melhora na disposi¢cdo, humor, autoestima e reducédo do estresse e
ansiedade dos praticantes, onde eles reconhecem a muscula¢do, caminhada e corrida como eficazes e
complementar na saide mental.
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