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RESUMO: A ansiedade é definida como uma série de respostas fisiolégicas e
comportamentais que visam a proteger o sujeito do perigo iminente. Clinicamente, é
um estado subjetivo e vago de apreensdo, acompanhada de sensagdes fisicas como
taquicardia, sudorese e tremores, que complicam as relacbes sociais e geram
sofrimento psiquico. A prevaléncia de transtornos ansiosos na populacdo mundial é de
11,4%. E senso comum que a atividade fisica tem vérios efeitos benéficos sobre varias
patologias, tanto da ordem fisica quanto da ordem psiquica. Discutir os beneficios
possiveis da atividade fisica no controle do polo psicoldgico dos sintomas ansiosos.
METODOS: Através de buscas nas plataformas SCIELO e PUBMED, utilizando os DeCS
(Descritores em Ciéncia da Saude) “transtornos de ansiedade”, “atividade fisica” e
“exercicio fisico”, e seus correspondentes em inglés, e com refinamento para
trabalhos a partir de 2010, foram escolhidos trinta artigos, dos quais vinte foram
selecionados, com base na conveniéncia com o tema proposto. Em todos os artigos
selecionados, a associacdo entre a reducao de transtornos ansiosos e a pratica de
atividades fisicas foi considerada cientificamente provavel, apesar de igualmente
todos indicarem a necessidade de mais pesquisas sobre o assunto. Os beneficios
indicados no polo psicoldgico estdo relacionados ao funcionamento integrativo da
psique com o corpo, de modo que as atividades de dominio e exercicio deste
influenciam em mecanismos mentais relacionados a ansiedade, que resultam em maior
resiliéncia aos sintomas ansiosos. O engajamento em uma atividade social também foi
indicado como fator protetor e terapéutico contra sintomas ansiosos. Do mesmo
modo, os fenémenos cardiorrespiratdrios e demais envolvidos na atividade fisica tém
a particularidade de serem semelhantes aos sintomas dos transtornos ansiosos, e
contribuem, assim, para aumentar a tolerancia destes; A pratica de atividades fisicas
aumenta o senso de autoeficacia e dominio, melhora a aten¢do, bem como diminui a
“sensibilidade ansiosa”. Apresenta, também, embora com pequena significancia,
melhora na performance cognitiva e académica e combate a tendéncia ao isolamento
e passividade do paciente ansioso. Embora por mecanismos ainda ndo totalmente
esclarecidos, ha alta probabilidade de relagao entre a pratica regular de atividades
fisicas e a reducdo dos sintomas ansiosos, apesar de os estudos atuais ndo serem
exaustivos nesse sentido. Essa relacdo benéfica é maximizada quando combinada com
a farmacoterapia e a psicoterapia corriqueiras e quando as atividades sdo feitas
conforme orienta¢do de um profissional qualificado, em um ambiente de interacao
social, e com intensidade de moderada a elevada.
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