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RESUMO

Atualmente, tem-se observado o aumento do numero de pessoas com transtornos
psicolégicos, entre eles estdo: ansiedade, depressao, transtorno bipolar, stress,
insOnia, entre outros. Esses transtornos podem ser consequéncias de traumas, do
sedentarismo, do estilo de vida do individuo. A literatura destaca que a pratica regular
de exercicios fisicos traz resultados positivos nao somente ao sono e aos seus
possiveis disturbios, mas também aos aspectos psicolégicos e aos transtornos de
humor. Portanto, este trabalho € uma pesquisa bibliografica, que tem como objetivo,
enfatizar a importancia dos exercicios fisicos e do estilo de vida para a saude do
individuo, destacando aspectos psicolégicos. Como resultados foram apresentados
elementos especificos dos exercicios fisicos, do treinamento de forca e sua
contribuicdo para a manutencdo da saude. Conclui-se que é necessario entender
realmente com o que e com quem esta lidando, limites e possibilidades, entraves e
avancgos, buscando no conhecimento cientifico os fundamentos para dar base ao
objetivo proposto, seja a saude, a estética, a prevencdo de doengas ou o desempenho
em alto nivel. Por o exercicio fisico € um importantissimo remédio para manutencgao
da saude e prevencao de doencgas (psicoldgicas).

Palavras-chave: Exercicio fisico, Estilo de vida, Saude, Aspectos psicolégicos.

ABSTRACT

Currently, there has been an increase in the number of people with psychological
disorders, among them: anxiety, depression, bipolar disorder, stress, insomnia, among
others. These disorders can be consequences of trauma, physical inactivity, lifestyle of
the individual. The literature highlights that the regular practice of physical exercises
brings positive results not only to sleep and its possible disturbances, but also to the
psychological aspects and mood disorders. Therefore, this work is a bibliographical
research, which aims to emphasize the importance of physical exercise and lifestyle for
the individual's health, highlighting psychological aspects. As a result, specific elements
of physical exercise, strength training and their contribution to health maintenance were
presented. It is concluded that it is necessary to really understand what and who is
dealing with, limits and possibilities, barriers and advances, seeking in scientific
knowledge the foundations to base the proposed objective, whether health, aesthetics,
disease prevention or high performance. For exercise is a very important medicine for
health maintenance and prevention of (psychological) diseases.

Keywords: Physical exercise, Lifestyle, Health, Psychological aspects.
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INTRODUGAO

As tendéncias da sociedade moderna e a evolugdo tecnoldgica tém
proporcionado varias comodidades e conforto para o ser humano, contrapartida
diminui as exigéncias do movimento corporal. Essa diminui¢gdo de atividades
diarias pode trazer varios problemas, como stress, o sedentarismo que pode vir
a desencadear varias doencas, a depressao, a ansiedade entre outros.

A literatura destaca que a pratica regular de exercicios fisicos traz
resultados positivos ndo somente ao sono e aos seus possiveis disturbios, mas
também aos aspectos psicologicos e aos transtornos de humor, como a
ansiedade e a depresséo, bem como aos aspectos cognitivos, como a memoria
e a aprendizagem. (MELLO et al., 2005).

Habitos saudaveis como nao fumar, nao ingerir bebidas alcodlicas, ter
uma alimentagc&o balanceada, um repouso diario entre 7 a 8 horas, controle do
estresse, vida social ativa, entre outros habitos, ird auxiliar na promogao e na
manutencdo de uma qualidade de vida. (CIVINSKI; MONTIBELLER,;
OLIVEIRA, 2011).

Vieira et al., (2006) mostram que dados do Ministério da Saude sobre a
Politica da Saude Mental no Brasil referentes aos anos de 2003 a 2005, que
3% da populagao geral sofre com transtornos mentais severos e persistentes, e
12% da populagao necessita de algum atendimento referente a Saude Mental.

No que se refere ao orgamento anual do Sistema Unico de Saude
(SUS), 2,3% destina-se a gastos com a saude mental. Mas ja se podem
associar meios de intervengdo em meio a populagcdo que auxiliam na reducao
com gastos em saude publica, inclusive com transtornos mentais. Além da
psicoterapia e da medicacdo para o tratamento da depressdo, estudos
mostram a importancia do exercicio fisico para a melhora do transtorno
psicologico.

Sendo assim, para Costa, Soares e Teixeira (2007), a condicao fisica de
um individuo encontra-se positivamente ligada a saude mental e ao bem-estar;
Nota-se que pessoas que praticam atividades fisicas diariamente se sentem
melhor tanto fisicamente como mentalmente, tendo entdo melhor disposi¢ao

para as tarefas diarias e para enfrentar até mesmo problemas do dia-a-dia.



Neste contexto, o exercicio fisico tem se apresentado como uma
ferramenta de suma importancia como auxilio no tratamento destes transtornos
psicolégicos. Os estudos apontam que pessoas fisicamente ativas, praticantes
de exercicios de forma regular e sadia, apresentam uma redugao significativa
de sintomas ansioliticos e antidepressivos (SHARKEY, 1998).

Segundo Luwisch (2007), com a pratica regular da atividade fisica, a
liberacdo desse hormdnio mais a autoestima adquirida também da atividade
fisica, provoca um estado de tranquilidade e paz ao praticante, Ihe trazendo
beneficios e amenizando todos os sintomas de ansiedade, depressdo e
sindrome do panico. A atividade fisica regular também pode auxiliar na redugéo
dos sentimentos de ansiedade e estresse, bem como o aumento da autoestima
(KAISER, 2001).

Relativo a isso, a influéncia benéfica do exercicio fisico, quando
praticado regularmente e adaptando a especificidade de cada individuo, ndo se
limitaria apenas a musculatura, o presente estudo busca, analisar os beneficios
do exercicio fisico para a prevencgao e tratamento dos transtornos psicolégicos.
Portanto, este trabalho tem como objetivo, enfatizar a importédncia dos
exercicios fisicos e do estilo de vida para a saude do individuo, destacando

aspectos psicologicos.

METODOLOGIA

Para a realizagdo do presente estudo foi realizada um estudo
exploratorio descritivo. O material foi consultado a partir de artigos cientificos
disponiveis em na base de dados virtual ScientificElectronic Library Online —
SciELO, e, no Google Académico. Mediante o método qualitativo, propde-se a
analisar e discutir o material encontrado objetivando dar um suporte cientifico
ao tema proposto.

Os critérios de inclusdo estabelecidos foram artigos originais
disponibilizados na integra e na forma online, publicados na lingua portuguesa
que empregaram assuntos relacionados aos exercicios fisicos e tratamento

psicolégico. Quanto aos critérios de exclusdo, foram desconsiderados artigos



publicados em outros idiomas que n&o fossem o portugués e que nao
tratassem de tema proposto neste estudo.

Para a segunda etapa da pesquisa, foram analisados os artigos que
continham os descritores e titulos de acordo com o presente tema, onde foram
selecionados. Posteriormente, foi realizada a leitura dos resumos dos mesmos,
e os artigos que abordaram o tema foram lidos na integra e acrescentados a

este trabalho.

DESENVOLVIMENTO
DEPRESSAO

Depressao € uma doenga psiquiatrica, cronica e recorrente, que produz
alteracdo de humor caracterizada por uma tristeza profunda, sem fim,
associada a sentimentos de dor, amargura, desencanto, desesperancga, baixa
autoestima e culpa, assim como disturbios do sono e apetite (VARELLA, 2013).

Segundo Cheik et al., (2003) é correto afirmar que a depressédo pode
estar totalmente associada a reducdo da atividade psicologica e fisica. O
individuo constatado com depressdo se sente impotente e a doenga quase
sempre vem acompanhada de outros sintomas, como ansiedade ou a insénia.

A depressdo em sua maneira geral pode afetar todos os sexos e
qualquer faixa de idade, mas, segundo Varella (20013) mulheres parecem ser
mais vulneraveis aos estados depressivos em virtude da oscilagdo hormonal a
que estdo expostas principalmente no periodo fértil.

O individuo constatado com depressao geralmente € uma pessoa que
isola de todos, até mesmo da familia, se confina em casa, ndo se exercita, e
assim tem mais chances de nao curar essa doenca, pois se sabe que o
exercicio fisico produz uma liberacdo natural de endorfinas na circulagao e no
cérebro, a qual ativa o sistema nervoso central, neutralizando a depressao de
uma maneira acentuada (ROCHA 2003).



ANSIEDADE

A ansiedade é um estado considerado normal, e frequente em todos os
seres humanos, sendo importante para sobrevivéncia e prote¢cao do individuo.
Porém, quando sentida em alta intensidade e frequéncia, deixa de ser um
estado normalizado e passa a prejudicar o individuo e sua qualidade de vida,
trazendo um estado emocional desagradavel, acarretando desconfortos e
muitas queixas (ROMAN & SAVOIA, 2003)

A ansiedade através da liberacdo de adrenalina tem a capacidade de
manter o organismo em alerta, criando ao organismo um estado de vigilia, pois
o corpo fica preparado para reagir a situagbes externas, onde o cérebro fica
com maior agilidade de raciocinio perante o medo exposto e como intuito de
encontrar uma solugdo para determinada experiéncia. Porém a ansiedade
retrata uma situagdo adiante, ou seja, quando o individuo imagina que uma
determinada experiéncia vai ocorrer, ele sente no momento aquilo que sentiria
no futuro. A pessoa acaba tendo um desconforto enorme por antecedéncia e
muitas vezes tal situacdo nem acontece (BRAS, 2014).

Segundo Varella (2014) é considerada normal a ansiedade que antecede
uma entrevista de emprego, um concurso, o nascimento de um filho, entre
outros. Pois nesse caso, o estado de ansiedade funciona como preparacao da
pessoa para enfrentar novas experiéncias. Por outro lado, Varella enfatiza que
se o nivel de ansiedade for desproporcional a situacédo enfrentada, causa muito
sofrimento e interfere na qualidade de vida e convivio familiar, social e
profissional do individuo.

Ainda Varella, relata que o transtorno de ansiedade pode afetar

individuos de quaisquer idades. Em geral a mulher se torna mais vulneravel.

ESTILO DE VIDA E EXRCICIO FiSICO

Durante o século XX ocorreu uma reducdo substancial na frequéncia e
na intensidade com que as pessoas se engajavam em atividades fisicas

constantes e equilibradas.



De acordo com BECKER (2000), as mudancas e facilidades decorrentes
do progresso causaram uma significativa modificagdo no comportamento do
ser humano. O aumento da carga horaria de trabalho, a mudanga de atividades
profissionais, exigindo que se fique sentado praticamente todo o dia, a
obesidade, o estresse e o sedentarismo foram levando a uma mudanca de
habitos que, consequentemente, se refletiram sobre a saude fisica e mental do
homem.

Cruz (2013) relata que exercicios fisicos sao benéficos a reducao dos
sintomas de transtornos emocionais, se praticado regularmente e com
acompanhamento profissional. Pois, acredita-se que durante a pratica
aumentam os niveis de endorfinas (horménio do prazer ), porém depende da
intensidade e qualidade do exercicio realizado.

Pesquisas epidemiologicas realizadas constatam que pessoas
moderadamente ativas tendem a ser menos atingidas por transtornos
emocionais do que as sedentarias, relatando que exercicios fisicos atuam tanto
na area fisica quando na area psicologica e que pessoas fisicamente ativas
possuem um processo cognitivo mais rapido ( ANTUNES, 2006 ).

Nesse sentido Arcos, Consentino e Reia (2014) salientam que é
comprovado que os exercicios fisicos por meio da musculacido influenciam
tanto aspectos positivos relacionados a mente de um individuo, quanto aos
aspectos fisicos, que obviamente também estdo inseridos com os aspectos
neurologicos. Os exercicios fisicos sdo capazes de estimular ndo sé receptores
diversos hormonais, mas também a producdo de hormdnios, os quais estao
direta ou indiretamente associados com os niveis de humor. Entre eles,
pode-se citar a dopamina, a adrenalina, a noradrenalina, a serotonina e a
propria insulina, que de maneira indireta auxilia nos niveis elevados de energia
ao corpo.

Sendo assim, de acordo com Cossenza e Carvalho (1997) a atividade
fisica pode ser um meio alternativo excelente para descarregar ou liberar
tensdes, emocgdes e frustragbes, acumuladas pelas pressdes e exigéncias da

vida moderna, justificando, portanto, a necessidade do presente estudo.

TREINAMENTO DE FORCA PARA JOVENS, ADULTOS, IDOSOS OU
ATLETAS
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Segundo dados historicos, a musculagao é algo bem antigo, ja que a
muitos séculos os homens ja faziam exercicios com peso como forma de
fortalecer os musculos e adquirir mais forga, como forma de sobrevivéncia, pois
0 sucesso na caca e a defesas das terras ndo eram obtidas pelos mais fracos
(COSSENZA,1995).

De acordo com Boéhme (2003) treinamento € um conjunto de acdes
complexas que tem como caracteristicas, objetivos, conteudos, métodos,
organizacdo e realizagdo, objetivando preparar o atleta para o bom
desempenho, sobretudo em competigdes.

Assim sendo, segundo Powers e Howley (2000) o treinamento de forga
tem o objetivo de provocar adaptagdes na musculatura esquelética através de
sobrecargas. Esta sobrecarga, normalmente esta relacionada a uma
determinada porcentagem de uma repeticdo maxima, que se caracteriza pela
maior carga que o individuo consegue realizar o movimento de determinado
exercicio.

Destarte, a forca muscular refere-se a forga que um musculo pode gerar
e € comumente expressa como uma repeticdo maxima (1RM), Ja a resisténcia
muscular se refere a capacidade de realizacdo de contracdes repetidas contra
uma carga submaxima (POWERS E HOWLEY, 2000).

Ressaltando-se o treinamento de forga para atletas, além dos principios
treinamento e da periodizagdo (que serdo abordados mais adiante), deve-se
trabalhar a avaliagdo e o controle dos treinos, pois o atleta tem como objetivo a
competicdo, portanto, técnicos, preparadores fisicos, cientistas, devem
trabalhar em prol do desenvolvimento das capacidades desses atletas, visando
0 bom desempenho.

Em relagé&o aos jovens e adultos, os objetivos sao diferentes, bem como
métodos a serem organizados e realizados. Entendendo suas dificuldades e
possibilidades de melhoras de acordo com o processo de treinamento, ou seja,
valorizar e reconhecer aspectos biofisioldgicos e psicossociais desses
individuos, principalmente de jovens, evitando o treinamento precoce, pulando
fases de seu desenvolvimento.

Para se trabalhar o treinamento, como exemplos podem ser citados
anilhas, halteres, aparelhos de academia, peso corporal, elasticos (teraband e

garrotes). Portanto, o treinamento de forca tem uma ampla utilizagdo em
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aspectos relacionados a saude, qualidade de vida, estética, tratamento de
patologias, prevencdo de doengas e lesdes, treinamento de atletas de alto
rendimento, melhoria na parte funcional (idosos).

A classificacdo da agdo muscular é dividida em: Isométrica, que sao
exercicios que promovem contracbes musculares, porém nao executam
movimentos, normalmente utilizada para manutengdo da postura,
funcionalmente estabilizando as articulagbes, e a Isotbnica, que também
promovem contragcbes musculares, no entanto proporciona-se movimento
corporal, destacando a fase concéntrica e a fase excéntrica. Muito utilizada
para o desenvolvimento do volume muscular, poténcia e resisténcia muscular.
Ressaltando que estas carateristicas podem ser utilizadas para jovens, adultos

e atletas, porém ressalvando suas especificidades.

CONSIDERAGOES FINAIS

Com esse trabalho, constatou-se que se tem observado o aumento do
numero de pessoas com transtornos psicoldgicos, entre eles estdo: ansiedade,
depressao, transtorno bipolar, stress, insbénia, entre outros. Esses transtornos
podem ser consequéncias de traumas, do sedentarismo, do estilo de vida do
individuo.

Portanto, os exercicios fisicos por meio da musculagao influenciam tanto
aspectos positivos relacionados a mente de um individuo, quanto aos aspectos
fisicos, que obviamente também estao inseridos com os aspectos neurolégicos.
Os exercicios fisicos sao capazes de estimular ndo sé receptores diversos
hormonais, mas também a producdo de horménios, os quais estdo direta ou
indiretamente associados com os niveis de humor.

Enfim, trabalhar o treinamento de forca seja para jovens, adultos ou
atletas, é necessario entender realmente com o que e com quem estao lidando,
limites e possibilidades, entraves e avangos, buscando no conhecimento
cientifico os fundamentos para dar base ao objetivo proposto, seja a saude, a

estética, a prevengao de doengas ou o desempenho em alto nivel.
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