A RELAGAO ENTRE ATIVIDADE FiSICA E SAUDE MENTAL COMO FERRAMENTA AUXILIAR NOS
DIVERSOS TRANSTORNOS PSICOLOGICOS: UM ESTUDO DE REVISAO

Renan Albiani Costal
Bruno de Almeida Faria?

RESUMO

O presente estudo buscar compreender e refletir sobre o papel da Atividade Fisica
(AF) em relacéo ao efeito benéfico quando utilizada como ferramenta adjunta no tra-
tamento nos diversos tipos de transtornos psicolégicos conhecidos, com enfoque na
depressao, ansiedade, tendencias suicidas e transtornos de humor. Tal enfoque se
apoia no atual contexto social em que a populagdo mundial atravessa um surto viral,
ocasionado pelo virus da Sars-cov-2, popularmente conhecido como corona virus, tra-
tado aqui neste presente estudo como covid-19. No qual medidas de isolamento social
foram empregadas como modo de diminuir a aglomerag&o publica em espagos aber-
tos e fechados, fundamentalmente na fase mais grave da pandemia, onde a popula-
¢do se viu desassistida quando a possibilidades da pratica de AF, de maneira que se
busca analisar se tais medidas afetaram os niveis de AF e/ou impactaram quanto a
salide mental da populagdo em geral. Esta revisao busca ainda avaliar a relagdo entre
AF e a saude mental de forma geral, nos atletas amadores e os recentes casos de
afastamento de atletas de alto rendimento por conta de comorbidades no escopo da
salide mental.
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ABSTRACT

The present study seeks to assess the role of Physical Activity (PA), if it has any be-
neficial effect when used as an adjunct tool in the treatment of different types of known
psychological disorders, with a focus on depression, anxiety, suicidal tendencies and
mood disorders. This approach is based on the current social context in which the
world population is experiencing a viral outbreak, caused by the Sars-cov-2 virus, po-
pularly known as corona virus, treated in this present study as covid-19, where social
isolation measures were employed as a way to reduce public agglomeration in open
and closed spaces, fundamentally in the most severe phase of the pandemic, where
the population found itself unattended when the possibilities of PA practice were avai-
lable, so that we seek to analyze whether such measures affected PA levels and/or
impacted on the mental health of the general population. This review also seeks to
assess the relationship between PA and mental health in general, in amateur athletes
and the recent cases of high performance athletes leaving because of comorbidities in
the scope of mental health.
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1 INTRODUCAO

Os efeitos da atividade fisica (AF) no ambito da satide mental e seus possiveis bene-
ficios vem sendo pesquisados e discutidos ha algum, tanto pela produgéo do conhe-
cimento vinculada a psicologia quanto pela educacéo fisica. Segundos a OMS (Orga-
nizacdo Mundial da Saude), “saude é um estado de bem-estar fisico, mental e social
completo, e ndo apenas auséncia de doencga e de enfermidade” (OMS, 1946).

Em meio a discusséo referente a relacao entre atividade fisica e saude mental, existe
0 apontamento a pratica da atividade fisica, como ferramenta auxiliar. em consonan-
cia com os tratamentos terapéuticos tradicionais: como um potencializador e/ou ate-
nuador dos sintomas e efeitos colaterais referentes aos diversos tipos de doengas,
principalmente quando falamos de doencas cronicas néo transmissiveis como diabe-
tes mellitus, hipertenséo, alzheimer, depresséo, ansiedade, cancer, obesidade, den-
tre outras. Bem como, atuando para atenuar os efeitos colaterais advindos das medi-
cacOes empregadas nos tratamentos de tais doencas. Neste sentido, o atual cenario
global em que vivemos, onde o mundo passa por uma pandemia causada pelo virus
da COVID-19, e que medidas de distanciamento social foram adotadas como estraté-
gia epidemioldgica para controlar a disseminagao do virus, espacos destinados a pra-
tica da AF foram restritos, e grande parte da populagéo se viu desassistida quanto a
possibilidade de tais praticas. A contaminagdo por covid-19 deixa sequelas fisicas,
mas também mentais. E o0 que aponta um recente estudo publicado na revista Lan-
cet Psychyatry (TAQUET et. al. 2021), realizado pela Universidade de Oxford, o
qual indica que uma a cada trés pessoas curadas da covid-19 desenvolveram algum
tipo de doenca mental, dentre elas ansiedade, depresséo, insbnia, transtornos de hu-
mor, dentre outras. Ademais, as medidas de distanciamento e o fechamento de locais
publicos como parques, pracas, academias, e etc., aumentaram significativamente o
indice de sedentarismo na populagéo.

Em um recente estudo feito no Brasil (SILVA et. al., 2021), no qual se buscou avaliar o
comportamento sedentario dos brasileiros durante a pandemia, os resultados aponta-
ram para um aumento no indice relativo ao uso eletroeletrdnico, representando 286%,
referente ao uso de tabletes, indicando um maior tempo para atividades sem que haja
um dispéndio significativo de movimento corporal. A impossibilidade de acesso a lo-
cais de praticas fisicas corroboram para o aumento de doencgas psiquicas pré-existen-
tes, bem como o surgimento de outras. Pessoas acometidas de alguma doenca psi-
quica vivem em média de 10 a 15 anos a menos, quando comparadas a pessoas que
nao possuem qualquer acometimento do ponto de vista mental. No caso da depres-
séo, segundo dados mais recentes (WHO, 2017), apontam que esta sera até 2030 a
doenga mais preponderante do século. Em um estudo divulgado na revista Lancet, re-
alizada em 204 paises, apontou que aproximadamente 374 milhdes de pessoas foram
diagnosticadas com ansiedade, e 193 milh6es de novos casos de depressdo foram
diagnosticados. Levando em conta esse cenario, a presente pesquisa busca ava-
liar como a atividade fisica atua através da sua pratica em si na salde mental, bem
como tal busca ir4 analisar, de modo a revisar a literatura recente quanto aos efeitos
do exercicio fisico em pessoas que sofrem com determinados transtornos psiquicos
como depresséo, ansiedade e tendéncias suicidas, de modo que como a presente
pandemia de covid-19 impactou o cotidiano da populagdo em geral no sentido da sa-
ude mental. Ademais, propde analisar e interpretar os eventos recentes de episé-
dios de afastamento de atletas de alto rendimento por conta de fatores mentais, € a
relacdo que o esporte de alto rendimento traz consigo por um possivel paradoxo en-
tre a pratica da atividade fisica e a saude.

Comentado [W1]: Seria interessante, talvez, colocar um corte
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2 METODOLOGIA

A metodologia realizada nesse presente trabalho ir4 se basear em uma pesquisa bi-
bliografica, selecionando titulos e pesquisas mais recentes acerca do tema a ser de-
senvolvido. Primordial na construgao da pesquisa cientifica, uma vez que nos permite
conhecer melhor o fenémeno em estudo. “Os instrumentos que sao utilizados na rea-
lizacdo da pesquisa bibliografica séo: livros, artigos cientificos, teses, dissertagoes,
anuarios, revistas, leis, e outros tipos de fontes escritas que ja foram publicados”.
(SOUSA, 2021, p.65). A escolha pela pesquisa bibliogréafica se justifica pelo atual con-
texto de crise sanitaria no mundo, em que as visitas aos espacos estéo restringidas,
tornando-se inviavel outro tipo de abordagem, bem como buscar refletir como a edu-
cacdo fisica se propde a discutir a salde a mental relacionada a atividade fisica, ana-
lisando o papel da psicologia e como esta dialoga ho campo das praticas corporais.

(Os artigos selecionados nesta pesquisa foram selecionados a partir da temética es-
colhida, onde foram utilizadas as palavras chaves atividade fisica, exercicio fisico, co-
vid-19, saude mental, depressdo, ansiedade, suicidio, a partir de plataformas
como Scielo, Pubmed, Pepsic e livros académicos de livre acesso na biblio-
teca da Unisales. O periodo de pesquisa e selecéo dos artigos abrangeu o periodo do
més de agosto de 2021, a dezembro desse mesmo ano. Os artigos selecionados pos-
suem semelhanga quanto a data de suas publica¢des, sendo hegemonicamente arti-
gos publicados somente neste século, mais especificamente a partir da década pas-
sada, onde é possivel chegar a conclusédo de que o assunto relacionado a esta res-
pectiva pesquisa é recente e demanda maiores trabalhos no futuro. Foi encontrada
certa dificuldade em achar titulos que associassem a tematica “exercicio fisico e sa-
ude mental” na literatura brasileira, tendo por sua maioria titulos com origem na lingua
inglesa, evidenciando o fato de que esse tipo de tematica requer maiores estudos
futuros. Os artigos escolhidos foram os que tiveram a tematica “saude mental” relaci-
onada com a “atividade fisica”, onde o ponto de corte para selecdo destes artigos
nesta temética foram os que abordavam, em sua agéo principal, transtornos psicol6-
gicos vinculados a depressao, ansiedade e a tendencias suicidas. \

A partir desta revisdo abordaremos os resultados da pesquisa através de discussdes
tematicas. Em um primeiro momento iremos tematizar a atividade fisica, como esta é
entendida quando relacionada a saide mental. Posteriormente discutiremos os trans-
tornos psicolégicos tematizados neste presente estudo, suicidio, depresséo, ansie-
dade, o papel da pandemia como possivel catalisador de tais patologias, elencando a
AF e sua importancia em um processo multidisciplinar. Por fim, apresentaremos o pa-
pel da saude mental em atletas de alto rendimento.

3 ATIVIDADE FISICA: CONCEITOS APLICADOS A PROMOGCAO DA SAUDE

A atividade fisica (AF) pode ser definida com qualquer movimento corporal que exija
uma contracdo da musculatura esquelética, em que se tenha um gasto energético,
sendo encontrada em lutas, jogos, exercicio fisico, entre outros (OLIVEIRA, et
al, 2011). Além disso, a AF pode ser entendida como qualquer pratica corporal que
exija do individuo movimentos diversos, realizado de vérias formas, acrescentando a
esse sentido uma pratica de autoconhecimento e percepg¢ao do eu sobre o0 mundo. No
entanto é importante diferenciar a AF do exercicio fisico (EF), sendo o segundo uma
vertente do primeiro, onde o EF se caracteriza por dar objetivo a determinada AF, para
fins competitivos, estéticos, etc., sendo pensado assim de maneira sistematizada.



E relativamente facil notar que o ser humano aplica a pratica da AF durante toda a
sua vida, e que a delimitagdo de significado da AF possa ter um leque maior do que
se percebe. Na Grécia antiga por exemplo, a AF era entendida como “a arte do corpo
nu”. Em um periodo posterior, a AF era um meio pelo qual os exércitos se condicio-
navam para guerra, como forma de estar sempre preparados para qualquer embate
futuro. No Brasil a AF de maneira sistematizada, antes de sua disseminacdo em es-
pacos exclusivos e métodos pré-determinados para a sua pratica como ocorre nos
dias de hoje, aconteceu no inicio da década 30, com o0 movimento higienista, que tinha
o papel de promover bons habitos de higiene para a populagdo, sendo a Educagdo
Fisica o elo intermediario nesse processo (AGOSTINHOl, bt al.,2009). Com a re-
volugéo de 30 e o fim da segunda guerra mundial em 1945, a AF durante esse periodo
ganhou ainda mais forca como precursor dos bons habitos, bem como instrumento de
preparacdo bélica e de carater disciplinador para os jovens, tendo assim um papel
moral e ético na sociedade. No periodo entre 1945 & 1964, a EF assume um papel
pedagdgico, utilizando o esporte competitivo como ferramenta para ensinar de ma-
neira pedagdgica, e além disso, utilizava a AF visando a alto desempenho, onde a
crianga se especializa em determinada modalidade pra fins competitivos, visando pre-
parar atletas que trouxessem medalhas nas olimpiadas; tendo assim papel sociopoli-
tico importante para a nagéo (AGOSTINHO et al., 2009). A grande transformacgdo
ocorreu ap6s a segunda grande guerra, onde o papel da AF mediada pela EF sofreu
grande mudanc¢a de entendimento, sendo discutida de forma popular o papel da AF
na sociedade, principalmente de sua pratica visando os beneficios a salde fisica e
mental, observando medidas de politicas publicas com o objetivo de oportunizar a
AF a todos.

A OMS em sua recente diretriz (BULL, et al., 2020), indica que 0 comportamento se-
dentario é responséavel por cerca de quatro a cinco milhdes de mortes por ano, e que
se a populacdo global fosse mais ativa, esse numero poderia ser substancial-
mente menor. Diversos paises ao redor do mundo possuem diretrizes quanto ao
tempo minimo necessario para que se obtenha ganhos no que diz respeito a saude
através da AF. O centro de controle e prevencdo de doengas (CDC), uma agéncia
vinculada ao Departamento de Saude e Servigos Humano dos Estados Unidos, possui
uma cartilha com indica¢des quanto ao tempo minimo necessario para os efeitos be-
néficos da AF, bem como sua frequéncia e intensidade (CDC, 2014). As chamadas
diretrizes chaves do (CDC, 2014), indicam que adultos para que obtenham resultados
satisfatorios a saude por meio da AF deve se manter mais ativos, passando menos
tempo sentado, por exemplo, bem como realizar 150 minutos (2 horas e 30 minutos)
a 300 minutos (5 horas) por semana, sendo realizada em intensidade moderada, ou
75 minutos (1 hora e 15 minutos) a 150 minutos (2 horas e 30 minutos) por semana
de atividade aerobia, realizada em alta intensidade. Tal diretriz aponta ainda que
adultos devem realizar treinamento resistido, com enfase em grandes musculos, pelo
menos duas vezes na semana, em intensidade moderada a alta. Para criancas e
adolescentes, a recomendacéo é de que facam pelo menos 60 minutos de AF com
intensidade de moderada a vigorosa. A maior parte destes 60 minutos deve ser
predominantemente de atividade aerdbia, sendo reservado 3 dia da semana para
atividades aerébias em alta intensidade. O treinamento resistido deve conter-se nos
respectivos 60 minutos, sendo este realizado 3 vezes por semana, em intensidade
moderada a alta. Com relagdo aos idosos, a indicagcdo é que se faga 150 minutos de
atividade fisica por semana, com enfase no treinamento aerébico, bem como realizar
trabalhos de equilibrio, forca muscular, levando em conta, porém a seguranca dos
exercicios e suas limitagdes advindas das possiveis doencas crénicas que sao
relacionadas a esse grupo em especifico. As recomendag¢fes mais recentes da (OMS,



2020) muito se assemelham com as diretrizes do CDC citadas anteriormente, onde
adultos, com idade entre 18 a 64 anos, devem realizar de 150 a 300 minutos de
AF em intensidade moderada, ou 75 minutos de AF aer6bia de maneira vigorosa pelo
menos 3 vezes na semana, ou ainda mesclar os dois tipos de estimulos, referentes a
intensidade, durante a semana, bem como somar a essa rotina o treinamento
resistido, entre duas a trés vezes na semana, como forma de ganhos adicionais. Esta
diretriz aponta ainda que deve-se limitar o comportamento sedentéario a esse publico,
modificando habitos do dia a dia, como subir escadas ao inves de usar o
elevador, além de estimular que se faga mais minutos em intensidade moderada do
gue a diretriz indica. A cartilha determina beneficios advindos da AF para o publico
idoso, como diminui¢c&o do risco de mortalidade por doengas cronicas como diabetes
tipo 2, hipertenséo, alguns tipos de canceres e melhora da satude mental (diminuigao
dos sintomas relacionados a ansiedade e depressdo). Para este publico, a
recomendac@o é que seja realizada AF com duracdo de 150 a 300 minutos por
semana em intensidade moderada, ou 75 a 150 minutos de AF aerébia de maneira
vigorosa, pelo menos 3 vezes na semana, contribuindo a essa rotina o treinamento
resistido, sendo realizado de duasa trésvezes na semana em intensidade
moderada ou maior, como estratégia para evitar quedas, fator comum a esse
publico. Para criangas e adolescentes, a cartilha se assemelha a direriz do CDC,
citado anteriormente.

A atual crise sanitaria causada pela pandemia do covid-19 agravou o indicide de
sedentarismo em todo o mundo. |Joéo], et al., (2021), realizou um estudo com 34
mulheres inativas, com idade entre 50 a 70 anos, durante 16 semanas, para avaliar
os efeitos da pandemia na salde destas mulheres. Foram avaliados indicadores como
PA (Presséo Arterial), medidas antropométricas, dieta, nivel de condicionamento fisico
através de teste aerébio e de forca, parametros sanguineos. As avaliacdes ocorreram
16 semanas antes e depois a fase inicial da covid-19 no Brasil, sendo o més de marco
do ano de 2020. O estudo teve como objetivar avaliar como a pandemia impactou a
vida destes individuos durante a fase inicial da pandemia. Os resultados mostraram
gue os indices de PA, forca de preensdo, teste de caminhada de seis minutos, nivel
de AF no tempo livre, nivel de AF doméstica, concentragdo média de hemoglobina
corpuscular aumentaram quando comparados aos niveis aferidos no inicio da
pandemia, enquanto os niveis hemoglobina glicada, triglicerideos, insulina sofreram
aumento, quando comparados aos hiveis anteriores a pandemia. Avaliando os
resultados é possivel afirmar que aumentou-se o risco deste publico desenvolver
comorbidades, principalmente diabetes tipo 2 e hipertrigliceredemia.

A AF encontra-se em evidéncia por diversos modos em nosso dia a dia. O exercicio
fisico esta presente em diversas atividades como programas de treinamento despor-
tivo, aulas de Educacdao Fisica, atividades de academia, sessées de reabilitacéo tera-
péutica, dentre outros.

A AF tem sido ofertada de diversos modos nos dias de hoje, podendo ser realizada
de forma remota, onde o professor responsavel por aquela sessao esta em um dispo-
sitivo conectado a internet, assim como o seu aluno. Este advento foi catalisado gra-
¢as a pandemia do covid-19, onde espacos destinados as praticas de AF foram fe-
chados, por recomendacgdes dos 6rgaos de saude de varios paises. Apesar da ale-
gada praticidade, o que vimos foi uma queda no indice de AF dos brasileiros, e por
consequéncia, aumento do sedentarismo durante a pandemia. “O sedentarismo é de-
finido como a falta ou a grande diminuigc&o da atividade fisica” (OLIVEIRA et. al., 2011,
p.127). Em estudo recente, Faulkner e colaboradores (2021), buscaram avaliar a AF,
salide mental e o bem-estar durante a fase inicial da pandemia, mais especificamente
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nas primeiras 2 a 6 semanas de isolamento social no Reino Unido, Nova Zelandia,
Irlanda e Australia. A pesquisa teve como metodologia questionarios enviados de ma-
neira online que consistiam em avaliar diversos parametros, eram eles: “Escala de
Estagios de Mudanga para mudanga de comportamento durante o exercicio”; “Ques-
tionario Internacional de Atividade Fisica”; “indice de Bem-estar da Organizac&o Mun-
dial da Saude-5”; e a Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse-9”. Os resultados
mostram que as pessoas que tiveram perda no nivel de AF antes e durante a pande-
mia desenvolveram algum tipo de transtorno no que se diz respeito a sallde mental,
engquanto quem se manteve com um nivel bom de AF ou aqueles que néo tiveram
declinio, ndo desenvolveram quadros de transtornos psicologicos consideraveis. Os
autores do estudo indicam que homens e adultos jovens foram os mais afetados pelas
restricdes impostas pela crise pandémica, principalmente quando se considera o fator
sexo e idade, e que desta maneira, as acgfes para novas diretrizes sejam focadas
especialmente neste publico, por parte dos governos e instituicdes responséaveis por
tais politicas publica e promocé&o a saude ao redor do mundo.

Esse comportamento, combinado a uma ma alimentagéo, principalmente a adogao de
uma dieta rica em alimentos ultra processados, que contém grande quantidade de
gordura e conservantes, contribuem para uma série de problemas de saiude como
diabetes tipo 2, hipertensdo, obesidade, entre outros. Uma recente pesquisa feita pelo
IBGE (Instituto Brasileiro de Pesquisa e Estatistica), aponta que houve queda no con-
sumo de arroz e feijdo, e aumento na ingesta de fast-food. Ademais a parte fisica pro-
priamente dita, a inatividade fisica, somada ao isolamento social, desenvolvem nos
individuos problemas na saude mental, haja vista que a literatura entrega um vasto
material relacionando a falta de socializacéo e a inatividade fisica como precursores
do adoecimento mental.

A socializagdo € um dos instrumentos facilitadores quando pensamos em tipos de
abordagens em diversos tratamentos, principalmente quando se fala em transtornos
de ordem mental. Em um estudo Mota et. al. (2016), verificou-se o papel da ansiedade
no tratamento de pacientes portadores de diabetes mellitus, onde esses eram mais
responsivos ao tratamento quando este era realizado em grupo. Dessa forma, o paci-
ente diabético encontra no grupo pessoas que tém experiéncias semelhantes as suas,
e que muitas vezes podem apresentar solucdes para as situacdes geradoras de ansi-
edade (MOTAet. al, 2016).

Em um estudo de revisdo, Zago e Menegazzo (2015), analisaram a AF no tratamento
de individuos com adoecimento mental severo, onde os resultados apontaram me-
Ihora na qualidade do sono, humor, concentragéo, estado de alerta, sintomas psicoti-
cos, bem como o alivio de sintomas secundarios como melhora da autoestima, e re-
traimento social. Tal estudo apontou ainda que atividades fisicas quando realizadas
em grupo aumentam a adesdo a determinados programas. Os pacientes acometidos
por tais transtornos se mostraram inclinados a praticarem AF para melhora da saude
mental. No entanto, foi observado dificuldade na adesao devido aos efeitos colaterais
advindos das medicagbes usadas ao longo do tratamento, e sintomas das proprias do-
encas que consistem em ganho de peso pela medicagéo, fadiga, medo de discrimina-
¢ao, falta de seguranca e falta de suporte profissional.

4 O AUXILIO DA ATIVIDADE FiSICA NA PREVENCAO A TENDENCIAS SUICIDAS

Ao discutir a importancia da saude mental, dentre os diversos tipos de transtornos
psicoldgicos, o suicidio é recorrentemente trazido a tona como tabu em distintos mo-
mentos na sociedade. Define-se como suicidio o ato de tirar a propria vida. No ano de
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2019, mais de 700 mil pessoas morreram como resultado do suicidio, sendo que mais
pessoas morrem por suicidio do que por malaria, HIV, ou cancer de mama. Esses
dados foram divulgados no ano 2021 pela OMS, através do relatério Suicide world
ide in 2019, Organizagdo Mundial da Saude (2019). Entre o publico jovem de 19 a 29
anos, o suicidio foi a quarta maior causa de morte, atras apenas de acidentes de tran-
sito, tuberculose e violéncia interpessoal. A tendencia é que casos de suicidio aumen-
tem de maneira ainda mais relevante, dado ao contexto de incertezas e do cenario
caotico deixado pela pandemia de covid-19, representado pelo alto desemprego, per-
das de entes familiares e amigos, queda na renda familiar, entre outros fatores.

[Estudos demonstraram que a atividade fisica pode ser um fator interessante quando
utilizada de maneira a mitigar possiveis riscos a pessoas inclinadas a cometerem o
suicidio. Em um estudo, Neunh&userer e colaboradores (2013), estudou-se o efeito
da caminhada com pacientes com propenséo ao suicidio, onde a condicionante prin-
cipal para que o individuo fosse aceito no estudo era de ter tentado ao menos uma
vez ato contra a propria vida, classificando assim como alto risco de suicidio, relacio-
nando ainda com uma escala de satisfacdo com a prépria vida, definida pelo grupo do
estudo. Os pacientes foram testados em um programa de caminhada de 9 semanas,
seguido por 9 semanas de um periodo de controle. O grupo de caminhada continha
20 pacientes, 14 mulheres e 6 homens. Praticaram um programa de caminhada du-
rante 9 semanas, onde a intensidade do exercicio era medida através de um frequen-
cimetro, sendo definida como 70% da frequéncia cardiaca de reserva individual. Antes
do inicio do programa, foram realizados exames para avaliar dados antropométricos,
capacidade aerobia, e citocinas, esta Ultima sendo um importante marcador fisiol6-
gico, ja que um aumento destas foi observado em pessoas com alto risco ao suicidio.

O resultado do estudo mostrou melhora no condicionamento aerdbio, sem perda sig-
nificativa no periodo controle, bem como inalteragéo de citocinas pré-inflamatérios du-
rante a fase do exercicio, e ainda, melhora no bem-estar individual. A vivéncia e as
préticas coletivas podem desenvolver um importante papel no ideério suicida. [Em um
estudo realizado com adolescentes estudantes da rede publica de Caruaru, no estado
de Pernambuco, Oliveira (2018) buscou analisar se o esporte praticado de maneira
coletiva agiria de maneira protetiva nos jovens pesquisados. Por meio de questiona-
rios “SelfReporting Questionnaire” e “Strenghts and Difficultties Questionaiere”, com
0 intuito de avaliar aspectos psicolégicos dos pesquisados. Os adolescentes foram
separados em grupos: nao praticantes de AF, praticantes de exercicio sistematizado,
pratica de esporte individual, pratica de esporte coletivo. Os resultados sugeriram que
apenas os adolescentes que praticaram o esporte de maneira coletiva tiveram me-
Ihora significativa nos escores relacionados a desenvolverem transtornos mentais co-
muns e ideacéao suicida, resultado observado apenas nos meninos, sugerindo assim
gue as meninas estdo mais vulneraveis a problemas relacionados a salide mental. |

Em um estudo realizado também com o publico adolescente, Pfledderer e colabora-
dores, (2019), buscaram compreender as associagfes entre AF, sono e o ambiente
escolar com as taxas de autorreferidas por meio de uma pesquisa anual que ocorreu
no ano de 2017 (YRBS), pesquisa essa que é realizada pelo CDC (Centro de Controle
e PrevencgBes de Doencas dos Estados Unidos), na qual busca avaliar o comporta-
mento de adolescentes do ensino médio. A amostra conteve 18.324 adolescentes,
dos quais 10.125 alunos enviaram questionarios que foram Uteis para o estudo. O
estudo apontou que se forem seguidas as diretrizes internacionais de AF sugeridas
pelos diversos 6rgédos ao redor do mundo, a AF teve fator atenuante nos niveis de
sintomas relacionados a ideacao suicida no ambiente escolar, bem como mostrou a
melhorar os niveis de sono e bem-estar no ambiente escolar. Os autores apontam que
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a AF deve ser uma estratégia valida para a prevencdo de comportamentos suicidas
entre adolescentes no ambiente escolar.

A AF ainda ndo é um instrumento usado e bem empregado como ferramenta adjunta
nos transtornos psiquicos, apesar dos beneficios conhecidos e por este estudo cita-
dos. Em um estudo de meta-andlise, Vancampfort e colaboradores (2017), buscaram
analisar por meio de revisdo a relagdo entre a AF e tendencias suicidas, bem como
investigar como a AF age quando realizada para tratamento de tais disturbios. Os
resultados apontaram que a AF reduz as tendencias suicidas, desde que sejam se-
guidas as diretrizes estipuladas sobre a quantidade e frequéncia de AF recomendada
a cada publico em especifico. O ndo seguimento das diretrizes recomendadas esteve
associado a um maior nivel de tendencias suicidas, tendo assim um importante efeito
protetor contra esses pensamentos invasivos. O estudo, porém, alerta que maiores
estudos devem ser realizados afim de entender melhor uma prescricdo mais ajustada,
guando se considera género e idade, bem como carece de estudos que tenham inter-
vencgles de ordem direta, relacionando de maneira mais assertiva os efeitos da AF
nos referidos distarbios

5 ASPECTOS GERAIS E A RELACAO DA ATIVIDADE FiSICA NOS TRANTORNOS
PSICOLOGICOS

O bem-estar mental exerce grande importancia na saude do individuo, onde esta ndo
é somente enxergada como bem-estar fisico. Neste sentido, a depressdo tem sido
amplamente discutida e pesquisa em relacéo as suas causas e efeitos na sociedade.
A depressado é uma doenga psiquica cronica que interfere diretamente no modo de
vida, pois pessoas que possuem essa doenca encontram diversas dificuldades no co-
tidiano, como: dificuldade de trabalhar, dormir, estudar, comer e aproveitar a vida,
marcada por uma tristeza profunda e prolongada (OMS, 2010). Segundo dados de
2017 levantados pela OMS (Organizagdo Mundial da Saude) a depressao sera a do-
enga mais incapacitante até 2030. A causa da depresséo é multifatorial, podendo ser
causada por fatores genéticos, bioldgico, ambientais e psicoldgicos. As mulheres séo
as mais afetadas, sendo 1 a 2 em cada 10 mulheres sofrem de depressdo pos-
parto. Nesta mesma tematica, Vargas-Terrores e colaboradores (2019), avaliaram os
efeitos da AF em mulheres gravidas saudaveis com até 16 semanas de gestacédo, com
0 intuito de relacionar AF com os riscos de depressédo perinatal. A amostra continha
124 mulheres gravidas no qual foram alocadas em dois grupos, grupo Gl (Grupo In-
tervencgédo), n=70, ou controle (GC), n=54, de modo que foram distribuidas de maneira
aleatoria. No Gl foram empregados um programa de exercicios que era contido de 60
minutos, 3 vezes por semana. A "Escala de Depressdo do Centro de Estudos Epide-
mioldgicos” foi utilizada para avaliar possiveis sintomas depressivos no inicio do es-
tudo, na trigésima oitava semana de gestacédo e seis semanas apés o parto. Inicial-
mente, o risco de depresséo foi de aproximadamente 20%, no entanto, esse percen-
tual se elevou para 35,6% na 382 semana em quem permaneceu sedentaria, enquanto
pra quem se exercitou, o percentual foi de 18,6%. Tal reducdo se manteve na avalia-
¢do realizada 6 semanas apoés o parto, com 29,8% para quem nao praticou exercicio
e 14,5% para quem praticou. Neste sentido é possivel observar que AF realizada de
maneira planejada pode contribuir para um menor risco desenvolver depresséo du-
rante a gravidez e no pos-parto.

A depresséo ocorre devido a um desequilibrio no metabolismo cerebral, onde neuro-
transmissores, substancias quimicas geradas pelos neurdnios que levam informacdes
a outras células, que responsaveis pela comunicacgao de areas do cérebro ligadas a



manutenc¢do do humor, sofrem com o seu mau funcionamento. Os principais neuro-
transmissores responsaveis pela depressdo sdo a serotonina e a noradrenalina. O
desequilibrio entre essas duas substancias incide diretamente sobre a depressdo. A
serotonina é popularmente conhecida como hormdnio da felicidade, por suas fungdes
estarem ligadas a regulagdo no sistema nervoso, como regulacdo do humor, sono,
apetite, emocdes, ritmo cardiaco, temperatura corporal, ansiedade.

A serotonina age como inibidor das vias da dor na medula espinal, e acre-

dita-se que sua agéo inibitéria nas regides superiores do sistema nervoso au-

xilie no controle do humor do individuo, possivelmente até mesmo provo-
cando o sono” (GUYTON, HALL, 1998, p.1724). ]

Para Aan het Rot e colaboradores (2009), existe uma forte correlagdo entre a genética
de umindividuo e sua propensdo a desenvolver depressdao de maneira cro-
nica, sendo evidenciado em pessoas que apresentam polimorfismos em areas res-
ponsaveis pelo reconhecimento e transporte da serotonina, sendo essas mais respon-
sivas a determinados tipos de estresse induzidos pelo meio ao qual convivem. O es-
tresse sentido e vivenciado de maneira cronica pode desencadear diversos tipos de
efeitos fisiol6gicos no individuo, pois, um aumento constante no cortisol pode elevar
taxas de triglicerideos no sangue, aumentando o sobrepeso, disturbios do sono, perda
de libido, e ainda suprimir o sistema imunoldgico, facilitando o caminho para diver-
sos tipos de doengas infecciosas (OLIVEIRA, et al, 2011).

No ano de 2019 o mundo se viu em alerta sobre a possibilidade real de uma nova
pandemia, a primeira do século XXI. O virus foi detectado na cidade de Wuhan, na
China. A primeira morte causada pelos virus da covid-19, oficialmente divulgado pela
midia chinesa, aconteceu no dia 2 de janeiro de 2020. Até a presente data, o virus
matou aproximadamente 5 milhdes de pessoas em todo o mundo. Neste cenério, va-
rios paises ao redor do globo tomaram medidas sanitarias a fim de controlar a disse-
minacéo do virus em seus territérios, como o fechado de locais publicos, escolas, fa-
culdades, teatros, restaurantes, cinemas, shoppings, academias, eventos esportivos e
de entretenimento, ou qualquer evento que tivesse aglomeracédo de pessoas, tendo
como justificativa a facil disseminacdo do virus nesses locas, tendo em vista que a
proliferagdo do virus se da primordialmente pelas vias areas. Paises ao redor do
mundo, dentre eles o Brasil, regulamentaram leis sobre o uso obrigatério de mascaras
em locais publicos e privados, principalmente em locais onde houvesse baixa circula-
¢ao de ar. Neste contexto, academias e espagos destinados ao lazer e atividade fisica
foram fechados. No entanto, muitas pessoas tiveram a oportunidade de manter sua
rotina de atividade fisica de forma remota, sendo oferecido a elas aulas online de di-
versos tipos e abordagens.

Um estudo conduzido por Vancini et al, (2021) buscou analisar o perfil de AF dos
brasileiros, bem como as variaveis sociodemograficas pertinentes ao se avaliar a sa-
Ude publica durante a crise pandémica no ano de 2020, momento no qual o Brasil
passava 374.898 casos confirmados e 23.473 6bitos, com medidas severas de isola-
mento social com modo de atenuar os danos causados pela pandemia, como fecha-
mento de escolas, faculdades, academias, entre outros. Os participantes responde-
ram um questionario enviado via formularios do google, onde eram excluidos os for-
mularios em que ndo eram preenchidos de forma completa. Um total de 1154 pessoas
foram entrevistadas, no qual 68,84% eram mulheres, em maio de 2020. Os participan-
tes deveriam responder perguntas referentes ao que consideram os seus niveis atuais
de AF, bem como buscou-se tragar o perfil sociodemografico dos participantes, como
idade, sexo, estado e cidade em que residia, estado civil, religido, renda e escolari-
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dade; tais fatores, segundos os autores, eram pertinentes levando em conta as desi-
gualdades sociais do Brasil, e se isso impactava a pratica da AF. Os resultados apon-
taram que pessoas que possuiam um menor nivel de AF, - classificada com 1 na
escalada utilizada pelo grupo de estudo, que variava de 1 a 5, sendo 1 considerado
com pouco ativo e 5 como muito ativo -, enquanto pessoas que se classificam nos
niveis 2 e 3, correspondentes a niveis leve e moderado respectivamente, ndo desen-
volveram quaisquer sintomas de covid-19. Em termos quantitativos, o estudo apontou
que mulheres inativas tem 2,5 chances maiores de desenvolver depresséo, enquanto
homens inativos possuem 4 vezes mais chances de desenvolverem quadros depres-
sivos. Ja para a ansiedade, o risco em mulheres inativas eram de 2,2 e 2,7 em relacédo
a ansiedade e estresse, respectivamente, de modo que em homens inativos as chan-
ces eram de 1,7 e 3,2 em relacdo a ansiedade e estresse, respectivamente. Os auto-
res indicaram que a AF realizada de maneira regular pode contribuir como efeito pro-
tetor contra alguns tipos de doencas, neste caso o virus da covid-19, bem como um
maior risco de se desenvolver sintomas referentes a mesma, de maneira que a utili-
zacgdo da AF como ferramenta auxiliar para uma melhor qualidade de vida, sendo ob-
jeto de promogéo a salde fisica e mental.

Todavia o que se viu foi um aumento no indice de sedentarismo geral da populacéo
nacional. Um estudo mostrou que a inatividade fisica durante a pandemia aumentou
de maneira consideravel. Foram pesquisados 39,693 brasileiros, jovens e adultos, que
eram incumbidos de responderam um questionario sobre a rotina de suas casas du-
rante a pandemia. A prevaléncia no uso de eletrébnicos como TV, computadores, ta-
bletes teve um aumento de 26%,366%,296% respectivamente, durante o periodo mais
severo da pandemia (RODRIGUES et al., 2021). Bem como o indice de inatividade
fisica subiu em todos os grupos, considerando faixa etaria, sexo, nivel de escolari-
dade, cor da pele, ocupacéo laboral, renda. Corroborando com este cenario de baixa
adesdo a atividade fisica, e um maior tempo dedicado a tarefas que néo envolvem
nenhum ou baixissimo dispéndio energético causado pelo movimento corporal, o nd-
mero de casos de depressdo aumentou vertiginosamente. Em um recente estudo, pu-
blicado na |revista cientifica Lancet], realizado em 204 paises, mostrou que o nu-
mero de casos de depressao aumentou em 25%. A populagdo mais jovem se mostra
mais suscetivel a desenvolveram quadros de depressao e ansiedade, pois neste
grupo, a impossibilidade do convivio social, ocasionado pelo fechamento das institui-
¢Oes de ensino durante a pandemia, condicionou a falta de convivio com seus pares;
bem como neste grupo ha mais chance de desemprego, ja que lhe falta qualificagdo
profissional e experiencia no mercado de trabalho.

Ja aansiedade é definida como um comportamento crénico de preocupacao exces-
siva com o futuro, bem como uma série de outros fatores que a caracterizam.

Os transtornos de ansiedade referem-se a um grupo de transtornos mentais
causados por sentimentos de ansiedade e medo, incluindo transtorno de
ansiedade generalizada (GAD), transtorno do panico, fobias, transtorno de
ansiedade social, transtorno obsessivo-compulsivo (TOC) e transtorno de
estresse pds-traumatico (PTSD). Tal como acontece com a depresséo, 0s
sintomas podem variar de leves a graves. A duracdo dos sintomas
tipicamente experimentados pelas pessoas com transtornos de ansiedade o
torna mais um transtorno crénico do que episédico. (ORGANIZAGAO
MUNDIAL DA SAUDE, 2017, DEPRESSAO E OUTROS TRANSTORNOS
MENTAIS COMUNS). |
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Em um estudo realizado pela OMS divulgados em 2017, cerca de 264 milhdes sofrem
algum transtorno de ansiedade. No Brasil esse niUmero representa 9,3% de sua popu-
lacéo total, tornando o pais lider no ranking mundial. A ansiedade é entendida no meio
médico como um possivel caminho paraa depressdo, quando nao diagnosticada e
tratada de maneira adequada. O tratamento para ansiedade consiste em sessdes
de terapia e tratamento farmacolégico. No entanto, este ultimo vem sofrendo criticas
pelos pacientes, ja que os efeitos colaterais advindos desse tipo de abordagem néo
é bem-quisto, podendo levar o paciente a abandonar o tratamento, e além disso, o
estigma social de um individuo que se propde a esse tipode tratamento ainda é
grande, sendo que este individuo é encarado comofraco ouaté mesmo pregui-
¢oso. Ademais, os médicos encontram relativa dificuldade em manipular de forma cor-
reta a posologia para cada paciente, resultando em longos periodos em que o trata-
mento pode se mostrar ineficaz a vista do paciente.

Em um estudo realizado no Brasil, Puccinelli, et al. (2021), buscou analisar os efeitos
da pandemia quando aos niveis de depresséo e ansiedade atrelados a um baixo nivel
de AF. A pesquisa se tratou de um estudo transversal realizado via questionario, rea-
lizada no momento em que o governo federal decidiu fechar instituicdes de ensino
como escolas e universidades, bem como espacgos destinados a uma grande soma
de publico -, e ainda outros fatores que poderiam ser determinantes, como renda so-
cial da casa onde se vivia, idade, peso corporal, altura, bem como avaliar o nivel de
AF dispendida pelo individuo naguele momento, analisando a através do “Questiona-
rio Internacional de Atividade Fisica” (IPAQ), elaborado pela OMS em 1998. Foram
medidos também os escores de transtornos de humor, onde foi empregado o Questi-
onério de Salde do Paciente-9 (PHQ-9), e o “Transtorno de Ansiedade Geral-7"
(GAD-7). Foram avaliados ainda os niveis de AF anteriores a pandemia da covid-19. A
mostra contou com cerca de 1.853 brasileiros(as), e os resultados da pesquisa apon-
taram que o indice de AF caiu vertiginosamente, onde 69% dos pesquisados eram
considerados fisicamente ativos, havendo uma reducéo para 39% durante o periodo
de quarentena, onde foi possivel observar um aumento nos niveis de pessoas que
desenvolveram um maior nivel de transtornos psicolégico como depresséo e ansie-
dade. Observou-se também um maior nivel destes mesmos transtornos em individuos
cuja renda familiar era considera como baixa, jovens e mulheres. Portanto é possivel
analisar que as recomendacdes referentes ao tempo desejada para que se obtenha os
ganhos oferecidos pela AF, recomendados pelas instituicdes ao redor do mundo, fo-
ram impossibilitadas de modo a agravar as vérias doencas subjacentes na populagao
em geral.

Recursos eletrénicos, como jogos de realidade virtual, onde o jogador interage direta-
mente com o jogo de modo que 0s movimentos realizados pelo seu préprio corpo
surtam efeitos no jogo como um mecanismo de realidade ampliada, vem sendo em-
pregados como estratégias para que pessoas vengam o sedentarismo. Seguindo essa
perspectiva, Viana e colaboradores (2021), estudaram os efeitos dos exergames no
tratamento de individuos acometidos de sintomas de ansiedade por meio de estudo
revisdo sistematica e meta-andlise. Os resultados apontaram para melhoras no grupo
fez 0 uso dos exergames como estratégia de tratamento aos sintomas da ansiedade,
porém quando comparados ao grupo que sofreu intervengdo da maneira tradicional,
os resultados néo foram substancialmente significativos para que houvesse aponta-
mento para maiores ganhos no grupo gue usou o0s jogos de realidade virtual de movi-
mento. Os autores apontam ainda que apesar dos resultados n&o serem significativa-
mente maiores quando comparados ao tratamento pela via terapéutica tradicional, os
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exergames podem ser uma boa estratégia no combate aos sintomas da ansiedade
em diversos tipos de grupos.

Costa, Soares, Caldas (2007), analisaram os efeitos da AF na depresséo, através de
uma revisdo bibliogréafica, onde foi possivel apontar que a AF melhora os indices de
autoestima, humor, bem-estar, niveis de ansiedade e depresséo. Os autores apontam,
porém, que ainda se é discutivel quais explica¢bes para os referidos ganhos a curto e
longo prazo.

Neste cenario, estudos apontam a AF como sendo a ferramenta auxiliar no tratamento
da ansiedade (FERNANDES, FRANCISCA, 2016), (MOTA, et al., 2016), sem descar-
tar, no entanto, as outras formas de tratamentos convencionais. Um estudo reali-
zado conduzido por Fernandes e Francisca (2011), ratos eram expostos a um proto-
colo de natacdo e eram analisados os seus padrSes de comportamento pré e pos
exercicio. O resultado mostrou que houve mudanga positiva no comportamento dos
roedores relacionada a ansiedade. No entanto, a ansiedade pode ter papel determi-
nante no publico que sofre de ansiedade, jA& que uma intensidade leve mostrou ter
efeitos ansioliticos, enquanto a alta intensidade mostrou ter efeito antigénico. Em um
outro estudo, Mota e colaboradores (2016), estudaram os efeitos do exercicio fi-
sico combinado com atividades psicolégicas, sendo realizado de maneira coletiva, no
auxilio ao tratamento de pessoas com diabetes, onde houve significativa melhora
nos parametros medidos que avaliavam os niveis de autoestima e ansiedade. Ativida-
des realizadas em grupo se mostram benéficos quando comparadas a atividades
solo (SEINO, et. al., 2019).

A AF pode ser realizado de forma livre em lugares abertos, ndo necessitando neste
caso de um lugar especifico para a sua pratica. Oswald e colaboradores (2020), ana-
lisaram os efeitos da corrida e apontaram para efeitos benéficos em pessoas que a re-
alizavam, principalmente em disturbios psicolégicos como depressdo, ansiedade e
humor. No entanto, Kandola e colaboradores (2018), salientaram os beneficios da AF
guando relacionada ao exercicio, porém ndo podendo precisar qual tipo — treinamento
resistido ou aerobio, e/ou frequéncia ideal para o tratamento de ansiedade e depres-
sdo, por exemplo.

Os jovens sofreram importantes mudancas durante a pandemia de covid-19, onde a
taxa de prevaléncia de ansiedade, depresséao e suicidio € maior nesse grupo em es-
pecifico (OMS, 2010). Um estudo conduzido por Grasdalsmoen e colaboradores
(2020), estudaram a relagdo entre a intensidade, frequéncia e duragdo do EF na saude
mental de jovens universitarios, onde se buscou objetivar se um aumento ou diminui-
¢ao destes trés fatores impactam na satde mental dos jovens. Os individuos que pos-
suiam uma menor frequéncia e intensidade de EF, principalmente as mulheres, tive-
ram trés vezes mais chances na pontuagao classificagcéo utilizada pelo grupo para as-
sociar o indice de ansiedade e depressao, enquanto individuos que mantinham uma
rotina de exercicio fisico de trés vezes na semana tiveram uma melhor classificacéo.

Ha recentes indicagdes que as mulheres sdo mais propensas a desenvolverem qua-
dros de transtornos psicoldgicos. Tavares e colaboradores (2020), analisaram o efeito
do treinamento/destreinamento em um grupo composto por 17 mulheres, com intuito
de avaliar os niveis de sono, qualidade de vida e sintomas depressivos, em programa
de treino realizado com kettlebel. O programa consistia em treino com kettlebel de
8kg, com duracéo de 10 a 20 minutos, 3 vezes por semana, em total de 12 semanas.
Os resultados apontaram para os periodos de pré, pés e destreino, os niveis de ansi-
edade e estado de humor ndo sofreram alteragbes, enquanto os niveis de sintomas
depressivos foram significativamente menores, principalmente nos periodos pré e pos
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treino. Com isso os autores apontam que tal estratégia pode ser utilizada no trata-
mento e na promocgdo da saude mental em mulheres saudaveis na prevencdo dos
sintomas depressivos, transtornos de humor bem como a qualidade de vida.

lOutra vertente importante quando se relaciona o exercicio fisico e satde é a alta de-
manda da populagéo idosa, que seja por vontade prépria ou por indicagdo médica,
busca no exercicio fisico uma melhor qualidade de vida e/ou uma estratégia auxiliar
em conjunto com o tratamento farmacolégico tradicional.

Em estudo de revisdo (SANTOS, BRANDAO, ARAUJO, 2020), buscou avaliar os
transtornos psicolégicos durante o isolamento social ocasionado pelo covid-19, onde
se constatou que houve aumento nos niveis de ansiedade e depressdo. Com o enfo-
que na saude mental de idosos, Cheik e colaboradores (2013), investigaram os efei-
tos do exercicio fisico em grupo de idosos, com o objetivo de analisar a salde psico-
I6gica destes pré e pés exercicio fisico. Os idosos foram divididos em trés grupos: a)
Grupo A: controle (individuos sedentarios), n=18; b) Grupo B: grupo de desportistas
(individuos sedentarios que a partir daquele momento praticavam exercicio fisico), n=
18; ¢) Grupo C: grupos de lazer (individuos que participaram de atividades fisica de
maneira ndo sistematizada), n=18. Os resultados apontaram para uma melhora nos
niveis de depressao e ansiedade, analisados por meio de questionarios, “Inventario
Beck”, “ldade Trago e Estado”, onde os escores relacionados a esses transtornos
obtiveram melhora de maneira significativa em todos os grupos quando comparados
ao controle, principalmente no grupo dos desportistas. Tais resultados apontam que o
exercicio fisico induzido ao publico idoso, controlando e respeitando indicadores fisi-
oldgicos, pode ser benéfico na saude psiquica de idosos com mais de 60 anos.

Um outro estudo conduzido por Minghelli e colaboradores (2013), buscou comparar
um grupo de idosos sedentarios com um outro grupo também de idosos que praticava
atividade fisica. A amostra possuia 72 idosos, sendo o grupo de sedentarios n=38, e
um grupo de idosos fisicamente ativos n=34. O protocolo de exercicio baseava-se em
frequéncia de duas vezes na semana, com duracao de uma hora. O grupo ativo mos-
trou melhora nos niveis de ansiedade e depressdo quando comparado ao grupo se-
dentario. Os autores remeteram tal melhora a uma possivel melhora fisiolégica, como
uma maior producdo de horménios relacionados a melhora do humor, serotonina, ja
que o exercicio induz a producéo do precursor deste horménio (triptofano); bem como
outros tipos de substancias quimicas ligadas a regulagédo do humor como B-endorfina,
dopamina. Em um outro estudo com idosos, Kadariya e colaboradores (2019), revisa-
ram estudos que atrelavam a AF e a salde mental de idosos no sul e sudeste da
Asia. O resultado mostrou que AF fisica protegeu e melhorou a qualidade de sono nos
idosos. Em um outro estudo, Won e colaboradores (2021), realizaram um programa
de treinamento fisico em adultos com idade entre 55 a 85 anos que possuiam com-
prometimento cognitivo leve. A amostra continha 32 idosos, divididos em grupo con-
trole e grupo que possuia grau leve de comprometimento cognitivo. O programa con-
sistia em realizar vinte minutos de exercicio aerébio em bicicleta com uma intensidade
de 15, esforco considerado intenso, usando como referéncia a escala subjetiva de
esfor¢o elabora por Gunnar Borg, que vai de 6 a 20 e é usada comumente para que
seja possivel analisar os efeitos de uma carga de treinamento por meio de feedback
subjetivo de esfor¢o. O programa durou 12 semanas e 0s resultados apontaram para
um ganho de difusidade do hipocampo, area do cérebro associada a meméria. Com
isso 0s autores puderam chegar na concluséo de que o treinamento fisico com dura-
¢do de duas semanas, mantendo a sua intensidade de trabalho, pode contribuir para
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areas no cérebro responsaveis pela memoria, contribuindo para uma maior plastici-
dade cerebral e atenuando os efeitos maléficos do declinio cognitivo leve em ido-
S0S.

Os niveis de sintomas depressivos podem estar associados inversamente aos niveis
de AF e sintoma depressivos. Foi que o estudo de Dishman e colaboradores (2021),
gue buscou analisar se maiores niveis de AF estariam associados a menores escores
guando falamos em sintomas de depresséo. A pesquisa conteve uma amostra de mais
de trés milhdes de pessoas, envolvendo 11 paises em 5 continentes. A pesquisa foi
realizada por meio de questionarios, e que teve como pano de fundo avaliar os niveis
de AF e os sintomas de depresséao existentes em pessoas que praticavam ou nao AF.
Os resultados mostraram que pessoas que eram ativas fisicamente obtinham niveis
menores de sintomas de depresséo. Os resultados eram significativamente maiores
guando realizados exercicios em intensidade moderada a alta, ou que atendessem as
diretrizes de salde publica quando comparados a esfor¢cos em intensidade leve. O
estudo apontou ainda que a AF realizada de maneira continuada quanto a sua pratica,
possui efeitos protetivos quanto a doencgas psiquicas como a depressdao. Com isso
pode-se observar que individuos fisicamente ativos possuem um risco 31% menor de
desenvolver depressédo quando comparados a outros que possuem algum sintoma de
depresséo, mas que ndo praticam qualquer AF.

Em uma revisdo sistematica, Matta Mello Portugal et al., (2013), analisou-se o papel
da neurociéncia do exercicio no campo da saude mental, trazendo a tona variaveis
diversas do exercicio fisico de forma aguda e crénica na mente humana, efeitos do
exercicio no humor dos atletas, e fatores neurobiolégicos que permeiam o exercicio
fisico.

Recentemente o Reino Unido atualizou o seu guia sobre o tratamento de depresséo.
A NICE (National Institute for Health and Care Excellence), instituicdo publica que
compde o sistema de saude do Reino Unido, indica que o tratamento para casos de
depressao leve deve incluir primeiramente a pratica de exercicio fisico e/ou terapia
comportamental ao invés de medicacdo (National Collaborating Centre for Mental
Health, UK, 2010).

Apesar dos efeitos benéficos do exercicio fisico na satide mental humana, (FERNAN-

DES, FRANCISCA, 2016), (MAIRES, et al., 2016); Matta Mello Portugal et al., (2013)]
aponta que atletas de elite podem sofrer com a pressdo imposta por resultados,

implicando em uma maior demanda por conquistas, sobrecarregando a parte psicol6-

gica do atleta, podendo ocasionar aumento na fadiga geral, ou ainda contribuir para a

sindrome de over training.

6 SAUDE MENTAL NO ALTO RENDIMENTO

Apesar dos resultados positivos advindos da pratica da AF listadas até aqui, episodios
recentes no desporto de alto rendimento tem chamada a atengéo do publico em geral.
A presente ideia de que o exercicio fisico faz bem a saude, tanto no aspecto fisico
como mental é um fator conhecido ha algum tempo (FERNANDES, FRANCISCA,
2016), (MOTA, et al., 2016), (PORTUGAL et al., 2013). Em um estudo, Cevada, et al.,
(2012), buscaram comparar niveis de qualidade de vida, resiliéncia e ansiedade, onde
atletas e ex-atletas de alto rendimento foram avaliados através de questionarios “In-
ventario de Depressao de Beck”, “Inventario de Ansiedade Trago e Estado (IDATE T
e E)”,”Escala de Resiliéncia e Questionario de Qualidade de Vida SF-36". A mostra
continha ex-atletas de ginastica artistica (n=17), outras modalidades (n=15), e ndo
atletas (n=30). Os resultados mostraram que o grupo de ex-atletas mostrou uma maior
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gualidade de vida no geral, sendo avaliada como possuindo maiores niveis de sa-
ude, e maiores niveis de resiliéncia, quando comparados ao grupo dos néo atletas,
bem como um menor indice de ansiedade. Os autores afirmaram que tais resultados
ndo causam surpresa pois era de se esperar que ex-atletas possuam maiores niveis
de saude em geral quando comparadas a pessoas sedentérias, ao passo que atletas
de alto rendimento tendem a levar uma vida mais saudavel, tendo um maior acompa-
nhamento nutricional, e rotina mais pragmaticas. Mesmo apds anos sem realizaram
qualquer AF de maneira significativas, quando compararas a ndo praticantes de es-
portes, ex-atleta de alto rendimento se sobressaem quando comparado a néo atletas
fisicamente néo ativos.

No entanto atletas de alto rendimento tem sido afastados de suas praticas, por fatores
gue envolvem, fundamentalmente, a salde psicoldgica. Nos jogos Olimpicos de To6-
quio, no ano de 2021, a ginasta multicamped Simone Biles pediu afastamento devido
a problemas emocionais. Vale ressaltar que a atleta € um dos maiores nomes da his-
téria da ginastica artistica dos jogos. Michael Phelps, o atleta que mais ganhou meda-
Ihas de ouro na histéria dos jogos olimpicos, também revelou sofrer de ansiedade e
depressao. A tenista Naomi Osaka, de apenas 24 anos, pediu afastamento em meio
a um dos maiores torneios do ténis feminino do mundo, no circuito de Roland Garros,
onde escolheu dar uma pausa em sua carreira para cuidar de sua saude mental. O
mundo do basquete se viu aténito quando jogadores de renome como Kevin Love, De-
mar Derozan, Channing Frye, tornaram publico que sofriam de transtornos psicolégi-
cos. Em uma entrevista dada a emissora TV americana ESPN, Love comentou sobre
um ataque de panico que o fez sucumbir e parar no hospital durante um jogo da tem-
porada da Liga de Basquete Norte-Americana (NBA).

Os atletas de elite sofrem diversos tipos de estresse, seja ele do proprio treinamento,
competi¢Bes, busca por resultados melhores, pressao familiar, entre outros. Para
tanto, o atleta de elite precisa melhorar seu desempenho, e o treinamento é peca
chave para isso. Entretanto esses atletas sdo submetidos a longos regimes de treinos,
gue apresentam alta carga de treino, seja por seu alto volume e/ou intensidade. Matta
Mello Portugal et al., (2013), apontaram um possivel paradoxo entre exercicio fisico e
a salde desses individuos, onde a pressao por conquistas e alta demanda de treino
podem levar danos psicologicos graves. Da Rocha, e colaboradores (2019), estuda-
ram os efeitos cronicos das citocinas pro-inflamatérios no excesso de EF, onde, entre
outros fatores, o acumulo destas substancias somados a outros fatores, podem con-
tribuir para uma queda no rendimento dos atletas, ocasionado pelo excesso de cargas
de treino. Isso pode explicar o alto nivel de estresse dentre os atletas de elite, ja que
as citocinas estéo relacionadas a ansiedade e depressdo (NEUNHAUSERER et. al.,
2013). A incessante busca pelo alto desempenho em detrimento da saude fisica e
mental do atleta pode ocasionar episédios como os vistos recentemente, onde o indi-
viduo j& ndo suporta o ritmo incessante dos estimulos oferecidos visando uma me-
Ihora, tendo por vezes, efeitos contrarios, levando ao destreinamento e doencas sub-
jacentes como a sindrome de over training.

Em um estudo realizado com atletas de elite através de um questionario, Han, F.
(2021) analisou a fadiga central e sua relacdo com a satude mental dos atletas, evi-
denciando a importancia do apoio familiar aos atletas, bem como a presséo sociais
que esses sofrem durante toda a carreira, como presséao por resultados, bem como o
fator econémico, ja que atletas que advém de familias de baixa renda sofrem maior
pressao por resultados para ascenderam economicamente e assim ajudarem suas fa-
milias, enquanto os que possuem relativa estabilidade econdémica obtém maior apoio
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para a sua pratica esportiva. Fatores que culminam para um aumento da fadiga cen-
tral. O autor salienta que a sociedade deve apoiar os atletas que sofrem e enfrentam
esse tipo de desgaste.

7 CONSIDERACOES FINAIS

IA satide mental sofre efeitos benéficos induzidos pelo EF quando realizado de ma-
neira organizada e orientada. Pessoas que possuem algum tipo de transtorno psi-
quico, nos quais a depressao e a ansiedade mostram uma maior prevaléncia, séo be-
neficiadas de maneira significativa, sendo o EF uma importante ferramenta auxiliar
junto ao tratamento terapéutico tradicional. Em um primeiro momento analisamos
como a AF é conceituada, podendo esta ser realizada de diversas maneiras, em es-
pacos destinados a tais praticas, como academias, centros esportivos, clubes, e etc.,
bem como podendo ser realizada de maneira livre, sendo incentivado, principalmente
ao publico idoso, a realizacdo de caminhadas ao livre, e atividades em grupo, sendo
este tipo de atividade indicado para diversos tipos de doencas de ordem psiquica, ja
gue a socializacao se mostra fundamental no tratamento de diversos tipos de doen-
¢as, inclusive em pessoas que possuem diabetes e/ou crises de ansiedade e sintomas
depressivos.

Foi possivel observar através da presente pesquisa que pessoas que possuem um
menor nivel de AF estdo mais pré-dispostos a desenvolverem sintomas depressivos,
perda de sono, ganho de peso, aumento no nivel de estresse por uma maior concen-
tracdo de cortisol, quadros de ansiedade, dentre outros sintomas. Houve melhora sig-
nificativa nos indices de saude geral quando se aumentou o nivel de condicionamento
fisico, onde foi observado que pessoas que se mantém fisicamente ativas tiveram re-
ducéo a tendencias suicidas, além de ganhos como melhor indice glicémico, taxas de
colesterol, percentual de gordura, entre outros fatores. De certo a crise sanitaria oca-
sionada pela pandemia de covid-19 contribuiu para um aumento do indice de seden-
tarismo, onde a populacdo em geral se viu impossibilitada de praticar os mais diver-
sos tipos de AF por conta do fechamento dos locais destinados a ela, e até mesmo
locais publicos e ao livre foram inativados por consequéncia de medidas do governo
para o combate a pandemia. Somando-se a isso, a pandemia trouxe consigo uma
enorme incerteza quanto ao futuro, onde néo se via previsdo de melhora e volta a vida
normal em futuro préximo, tal qual a perda de pessoas préximas, amigos e familia-
res, cenario que mudou apés ao desenvolvimento da vacina, bem como a sua aplica-
¢do em massa. No entanto houve um aumento significativo principalmente nos novos
casos de depressao ao redor do mundo, do mesmo modo que novos casos de ansie-
dade e suicidio cresceram assustadoramente.

Organizag6es responsaveis ja pensam em estratégias para combater e prevenir tais
transtornos, e a partir do que se foi analisado por tal pesquisa, € pertinente afirmar
que a AF pode ser empregada como ferramenta auxiliar no tratamento de tais trans-
tornos. Ha inclusive indicacdes para que o AF seja administrado antes da medica-
¢do em casos especificos com consentimento do médico responsavel. Atividade em
grupo se mostrou importante aliada nos diversos tipos de transtornos, evidenciando a
importancia do convivio social para um maior fomento de seus respectivos quadros
clinicos, tratamento esse que sofreu importante interferéncia durante a pandemia da
covid-19 onde as pessoas se viram impossibilitadas de conviverem de maneira pre-
sencial aos locais destinados a esse tipo de terapia. Ademais um grande nimero de
pessoas se tornou sedentarias devido a impossibilidade de acesso aos locais desti-
nados as praticas esportivas, combinando a esse fator uma piora na conduta alimentar
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durante o periodo de isolamento social, 0 que aumentou o risco de doencas metab6-
licas e transtornos mentais. Evidenciou-se com isso a importancia da AF realizada de
maneira regular para manutencgdo de diversos fatores fisiologicos gerados a partir das
adaptacdes advindas da prética fisica.

Outro importante fator foi o desenvolvimento de transtornos psicolégicos no publico
idoso, onde este é considerado grupo de alto risco em relagdo a mortalidade pelo virus
da covid-19, tendo assim que ficar em isolamento absoluto, em alguns casos sem que
possam receber visitas de familiares mais proximos. A referente pesquisa mostrou
que a AF pode servir como ferramenta no tratamento dos transtornos desenvolvidos
por esse publico, juntamente com o tratamento terapéutico tradicional, a prética fisica
melhora fatores fisiol6gicos, como também oportuniza atividades em grupo para uma
maior socializagdo e assim a atenuagao dos sintomas psicolégicos.

Quanto a depresséo, a maioria dos estudos analisados por esta pesquisa apontaram
gue o exercicio fisico ajuda de maneira significativa o tratamento dos sintomas da
depressao. O tratamento através de via medicamentosa se mostra uma estratégia
dentro do escopo do tratamento terapéutico tradicional, onde a dose da medicagao
pode levar um tempo consideravel para ser acertada, e enquanto isso ndo acontece,
os pacientes sofrem dos efeitos colaterais desse tipo de tratamento. A AF se faz pre-
sente neste tipo de tratamento, juntamente com o tratamento convencional, que no
caso da depressdo, comumente se resume em terapia e utilizacdo de farmacos. A
referente pesquisa apontou que atividades em grupo melhoram o aspecto de salde
do paciente com depresséao, pois este tipo de atividade ajuda na socializacdo, a sen-
sac¢do de pertencimento a um grupo gue possui aspectos em comum, bem como me-
Ilhora na autoestima dos individuos. Pessoas que praticam AF possuem um menor
risco de desenvolveram depressédo, além de melhoraram aspectos fisiolégicos impor-
tantes como perda de gordura corporal, ganho de massa muscular, maior resisténcia,
menos cortisol circulante, entre outros beneficios. No entanto atrelar somente a AF
melhora na saude do individuo ndo se faz presente, pois a depresséao se trata de uma
doenca multifatorial, sendo ocasionada por diversos fatores, como acesso a uma pra-
tica esportiva especifica, bem como uma orientacéo quanto a atividade a ser realizada,
e ainda, uma renda familiar adequada, j& que pessoas de baixa renda e/ou baixa es-
colaridade sdo mais propensas a desenvolverem quadros depressivos.

No entanto, para o encaminhado da AF como ferramenta auxiliar no tratamento de
transtornos psicoldgicos, ha de se ter uma maior exatiddo no que se diz respeito a
tipos de exercicios, tal como a intensidade a ser empregada, ja que em um dos estu-
dos foi observado que ha depender da intensidade empregada em uma AF, o nivel de
estresse pode ser tamanho que o efeito de tal pratica pode ser prejudicial ao paciente,
evidenciando um maior aprofundamento nesta variagéo de treino em questéo. A maior
parte dos estudos observados foram realizados usando o exercicio aerébio de ma-
neira continua, ja alguns se utilizaram do treinamento resistido, ou uma mescla dos
dois. Ha uma grande necessidade em se realizar maiores estudos com o intuito de
analisar tipos de intensidades mais adequadas para cada transtornos, ou ainda,
um consenso em que entregue uma zona de treino mais apropriada.

Ha de se considerar também um recente paradoxo em que a comunidade esportiva
vive em relagdo ao esporte e a salde mental, onde se tinha como entendimento a
associagdo inquestionavel do exercicio fisico e uma consequente melhora na salde
geral dos individuos que a ela praticavam. Porém o que se viu foi que o exercicio fi-
sico realizado de maneira exagerada e sem um controle mais preciso pode favorecer
o aparecimento de transtornos mentais, principalmente quando falamos em alto rendi-
mento, onde a pressa por resultados e as expectativas depositadas nos atletas podem

Comentado [W13]: Trecho muito grande também. Creio que é
possivel separar em 3 ou mais paragrafos.
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gerar quadros de exaustao fisica e mental, onde ocorre perda de desempenho, con-
comitando com doencgas advindas pelo excesso de treinamento, e problemas de or-
dens psicolégicas, quando ao desfavorecimento de resultados resulta em uma pres-
sao0 ainda maior na mente dos atletas. E preciso salientar a importancia da manuten-
¢do da saude dos atletas de alto rendimento, para que isso n&o influa na visdo sobre
a qual a sociedade entende a fungéo do exercicio fisico (esporte) em suas vidas.

Assim podemos concluir através da presente pesquisa que a AF pode contribuir de
maneira significativa na melhora dos diversos tipos de doencas, mais especificamente
no caso desta revisdo, de transtornos psicolégicos. Os beneficios podem ser empre-
gados de diversas maneiras diferentes, nos mais variados casos, por diversos tipos
de praticas diferentes, desde que bem orientados e respeitado a individualidade de
cada individuo.

Apesar de varios estudos apontarem para os diversos beneficios do exercicio fisico
na saude mental, [ainda h& de se realizar estudos mais aprofundados nesta temética
de modo a sedimentartal conhecimento, bem como abrir caminho para estudos
futuros relacionando a salde mental em atletas de alto desempenho.
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