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RESUMO

INTRODUGAO: O estresse é conceituado como uma resposta inespecifica do corpo diante de qualquer acontecimento,
causando respostas agradaveis ou desagradaveis. Comportamentos sedentarios ou inatividade fisica é fator de risco
para as doengas crénicas ndo transmissiveis (DCNT). Por isso, o exercicio fisico € recomendado em todas as
Diretrizes de DCNT como forma de tratamento e prevengdo ndo medicamentosa. OBJETIVOS: Realizar uma revisao
bibliografica a fim de compreender a relagéo do nivel de atividade fisica com o nivel de estresse percebido em adultos.
METODOLOGIA: Realizou-se uma busca sistematizada computadorizada nos bancos de dados PubMed, Scielo e
Google Académico, com artigos entre os anos de 2010 e 2020. RESULTADOS: Totalizando doze artigos, dentre eles,
sete abordam a relagdo entre o nivel de atividade fisica e estresse. Os demais artigos tratam de outras variaveis
relacionadas ao estresse além do nivel de atividade fisica, como por exemplo, o trabalho e o indice de massa corporal.
Além disso, os estudos analisados demonstram a relagdo do nivel estresse com taxa mais perceptivel em mulheres.
Salientam-se ainda os resultados positivos em relacdo a atividade fisica e a reducdo dos niveis de cortisol em
pacientes com AIDS. CONSIDERAGOES FINAIS: Conclui-se que existe uma significativa relagdo entre nivel de
atividade fisica e estresse percebido em adultos. O estresse estd colocando as pessoas em quadros clinicos
alarmantes e a pratica de atividade fisica, nem que seja minima, foi comprovada que reduz os niveis de estresse. Por
isso, esse estudo traz embasamento tedrico para os proximos estudos na mesma tematica, para que haja intervencao

com o exercicio fisico para a melhor comprovagéo da associagao entre atividade fisica e estresse.

PALAVRAS-CHAVE: “Atividade fisica”, “estresse percebido”, “estresse”, “nivel de atividade fisica”.
ANALYSIS BETWEEN LEVELS OF PHYSICAL ACTIVITY AND ADULT STRESS: A REVIEW STUDY
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ABSTRACT

INTRODUCTION:
INTRODUGAO: O estresse é conceituado como uma resposta inespecifica do corpo diante de qualquer acontecimento,
causando respostas agradaveis ou desagradaveis. Comportamentos sedentarios ou inatividade fisica é fator de risco
para as doencas crOnicas nao transmissiveis (DCNT). Por isso, o exercicio fisico € recomendado em todas as
Diretrizes de DCNT como forma de tratamento e prevengédo ndo medicamentosa. OBJETIVOS: Realizar uma revisdo
bibliografica a fim de compreender a relagéo do nivel de atividade fisica com o nivel de estresse percebido em adultos.
METODOLOGIA: Realizou-se uma busca sistematizada computadorizada nos bancos de dados PubMed, Scielo e
Google Académico, com artigos entre os anos de 2010 e 2020. RESULTADOS: Totalizando doze artigos, dentre eles,
sete abordam a relagcdo entre o nivel de atividade fisica e estresse. Os demais artigos tratam de outras variaveis
relacionadas ao estresse além do nivel de atividade fisica, como por exemplo, o trabalho e o indice de massa corporal.
Além disso, os estudos analisados demonstram a relagao do nivel estresse com taxa mais perceptivel em mulheres.
Salientam-se ainda os resultados positivos em relagdo a atividade fisica e a redugdo dos niveis de cortisol em
pacientes com AIDS. CONSIDERAGOES FINAIS: Conclui-se que existe uma significativa relagdo entre nivel de
atividade fisica e estresse percebido em adultos. O estresse estda colocando as pessoas em quadros clinicos
alarmantes e a pratica de atividade fisica, nem que seja minima, foi comprovada que reduz os niveis de estresse. Por
isso, esse estudo traz embasamento tedrico para os proximos estudos na mesma tematica, para que haja intervengao

com o exercicio fisico para a melhor comprovacéo da associagao entre atividade fisica e estresse.

KEYWORDS: "Physical activity", "perceived stress", "stress", "level of physical activity".
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INTRODUGAO

Os conceitos sistematicos de estresse e utilizagdo deste como objeto de
estudo sao recentes, apesar de ser algo conceituado ha séculos. Seley (1985)
foi um dos pioneiros e o conceitua como uma resposta inespecifica do corpo
diante de qualquer acontecimento causando respostas agradaveis ou

desagradaveis.

O estresse é inevitavel, o que diferencia em fungdo é como cada
pessoa lida com ele (Lazzarus e Folkman, 1984). Cohen, 1983, um classico e
inovador na identificagdo do nivel global de estresse percebido de uma pessoa,
em que a percepgao € mais sensivel e o diagnostico com mais precisdo. O
sistema de estresse no organismo esta ligado a diversas reagdes hormonais.
Sendo assim, responsavel e de extrema importdncia para a melhora da
capacidade de regular a homeostase, defesa e sobrevivéncia do individuo
(Chrousos G, Gold PW, 1992).

Em geral, respostas hormonais ajudam na adaptacdo a mudangas ou
estimulos ambientais. Os estimulos ambientais podem ser a causa de muitas
doencas, principalmente se as respostas de estresse forem constantes ou
intensas. Por isso, estao relacionados aos efeitos do processo saude e doenga
do individuo. A doenca depende da suscetibilidade de cada individuo. Em
relagcdo ao estresse, a saude do individuo depende da forma como o enfrenta
(Seley H, 1985).

Lipp (2014) realizou uma pesquisa com 2.195 brasileiros entre 18 e 75
anos de idade. Os resultados obtidos indicaram que 34,26% perceberam seu
nivel de estresse enquanto 4,02% apresentaram estresse extremo. Diversos
motivos e situagdes foram avaliados na pesquisa. Considerando que o estresse
tem efeitos adversos na saude, um entre varios sao os efeitos fisicos. Por
exemplo, a perda de fungdo fisica durante longo periodo de tempo pelo alto
nivel de estresse no trabalho (Cheng YW, Kawachi |, Coakley EH, et al. 2000).
Outro fator relevante a ser considerado € a falta de atividade fisica como um

possivel mecanismo subjacente do estresse cronico. Hamer (2012) concluiu a


http://www.estresse.com.br/profissionais/dra-marilda-emmanuel-novaes-lipp/

partir de seus estudos que individuos mais ativos parecem biologicamente mais

resistentes a estressores fisicos, psicolégicos e comportamentais.

O sedentarismo ou comportamentos sedentarios envolvem passar
longos periodos de tempo sentado, em pouco ou nenhum movimento corporal.
Ocasionando baixos niveis de gastos energéticos. O custo energético da
atividade fisica ou equivalente metabdlico da tarefa (MET) em repouso é
aproximadamente no valor de 1,0. As atividades fisicas leves sao aquelas com
valor menor que 3,0 METs. Os comportamentos sedentarios possuem entre 0,9
e 2,9 METs e sdo aqueles praticados durante o trabalho, lazer e em ambiente
doméstico, por exemplo, sentar-se em siléncio (assistir TV, jogar videogames,
usar o computador, andar de carro, entre outras) (Ainsworth BE, Haskell WL,
Whitt MC, et al., 2000).

Segundo o Ministério da Saude (2013), comportamentos sedentarios ou
inatividade fisica é fator de risco para as doencas crénicas nao transmissiveis
(doencas cardiovasculares, doengas respiratorias cronicas, diabetes mellitus e
neoplasias). O sedentarismo € o quarto maior fator de risco de mortalidade
global. O indice de mortalidade global a cada ano pela atividade fisica
insuficiente é de 3,2 milhdes de mortes. A atividade fisica insuficiente causou
69,3 milhdes de DALYs (Disability Adjusted Life Years - Anos de vida perdidos

ajustados por incapacidade), ou seja, 2,8% do total global.

No Brasil, o percentual de pessoas acima de 18 anos insuficientemente
ativas € de 46% da populacdo (IBGE, 2019). Adultos insuficientemente ativos
fisicamente tém um risco aumentado de 20 a 30% da mortalidade (Organizagéo
Mundial de Saude — OMS, 2010). A OMS recomenda a pratica de atividade

fisica moderada de pelo menos 150 minutos por semana.

O exercicio fisico € recomendado em todas as Diretrizes de Doencgas
Crbnicas nao transmissiveis como forma de tratamento e prevengao nao
medicamentosa. Essa consciéncia e comprovagdes vém aumentando cada vez
mais, relacionando também a atividade fisica (Pardini R, Matsudo S, Araujo T

et. al., 2001). O exercicio é uma atividade fisica planejada, estruturada,



repetitiva e objetiva, no sentido de melhoria dos componentes fisicos. Ja a
atividade fisica é qualquer movimento corporal que resulta em gasto de energia
(Caspersen CJ, Powell KE, Christenson GM, 1985).

Dessa forma, o objetivo desse estudo foi realizar uma revisao
bibliografica que busca compreender a relagdo do nivel de atividade fisica com
o nivel de estresse percebido em adultos. Essa revisdo se faz necessaria para
a comunidade académica e espera-se que com o levantamento desses dados

aumente o acesso da populagao a atividade fisica que ainda é precario.



MATERIAIS E METODOS

Realizou-se uma busca sistematizada computadorizada nos bancos de
dados PubMed, Scielo e Google Académico. Exceto os materiais de conceitos
classicos, uma busca de artigos entre 2010 e 2020. As palavras-chave em
portugués e inglés incluiam “atividade fisica”, “physical activity”, “estresse

” “ k24 “

percebido”, ‘perceived stress”, “estresse”, “stress”, “nivel de atividade fisica”,

‘physical activity level”, “nivel de estresse percebido”, “perceived stress level”,
cada um combinado entre si pela palavra “associacao”, “association”, “relacao”,
‘relationship”, “e€” “and”. Todos foram escolhidos através do titulo e resumo. As
buscas pelas referéncias nos artigos foram encontradas de forma manual.

Dentre eles, alguns estudos referenciados nesse estudo.

CRITERIOS DE INCLUSAO
Estresse percebido, atividade fisica e exercicio fisico. Além de artigos

publicados nos idiomas portugués, inglés e espanhol que associam ou

relacionam o nivel de atividade fisica ao nivel de estresse percebido.

CRITERIOS DE EXCLUSAO

Para a coleta dos dados, houve a exclusdo dos estudos que se tratavam

apenas de um aspecto, nivel de atividade fisica ou nivel de estresse percebido.
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RESULTADOS

Caracterizagao dos

Autor, ano Titulo Objetivo Variaveis grupos estudados e Resultados
analisadas (n)
M.S. Viana, et al. [ Nivel de | Investigar a relagédo | Nivel de atividade | Participaram do | Os bancarios mais
Motri. v.6 n.1. Vila | atividade fisica, | entre nivel de | fisica, nivel de |estudo 283 bancarios | ativos fisicamente
Real, (2010) estresse e | atividade fisica, | estresse percebido | (56.6% mostraram-se
saude em | estresse e saude de |e nivel de saude | homens/43.4% menos
bancarios. bancarios e | percebida. mulheres) com idade | estressados,
bancarias. meédia de 40 anos. A | resultado
maioria dos | significativo
participantes sao | apenas para as
fisicamente inativos. mulheres. Os
individuos  ativos
também
apresentaram
melhor saude
percebida e menor
frequéncia de
adoecimento.
Resultados
significativos
somente para os
homens.
ALASTALO, H, et |Early Life Stress | Analisar se fatores | Funcionamento Os 1803 [ O funcionamento
al. (2013). and Physical | estressores no inicio | fisico e | participantes, fisico no final da
and da vida gera | psicossocial na | nascidos em 1934-44. | idade adulta foi
Psychosocial consequéncias  nos |idade adulta tardia | Destes, 267 (14,8%) | menor entre os
Functioning in | efeitos da saude e no | apés evento | foram evacuados para | homens separados
Late Adulthood. | bem estar fisioldgico e | estressor. o exterior na infancia | em comparacao
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psicologico no final da
vida adulta.

durante a Segunda
Guerra Mundial e os

demais individuos
serviram como
controles. Todas as
analises foram
ajustadas para idade
no exame clinico,
classe social na
infancia e na idade
adulta, tabagismo,

ingestdo de alcool,
atividade fisica, indice
de massa corporal,
doencas
cardiovasculares e
diabetes.

com o0s homens
nao separados.
Essas diferencas
no funcionamento
fisico e
psicossocial néao
foram observadas
entre as mulheres.

J, Mouchacca, et
al. (2013).

Associagdes
entre  estresse
psicologico,
comer atividade
fisica,
comportamentos
sedentarios e
peso  corporal
entre mulheres:
um estudo
longitudinal.

Determinar  se o]
estresse percebido foi
associado
transversalmente e
longitudinalmente
com peso e
comportamentos
relacionados ao peso
em uma corte de
mulheres que vivem
em bairros
socioeconomicamente
desfavorecidos.

Caracteristicas
sociodemograficas:
peso e IMC, nivel
de atividade fisica
e comportamentos
sedentarios,
habitos
alimentares e nivel
de estresse
percebido.

A pesquisa teve
duragcao de trés anos,
a primeira pesquisa
(T1) foram n= 2.850.
Ap6s trés anos, a
segunda pesquisa
(T2) foram n=1382.
Todas as participantes
sao mulheres de 18 a
46 anos que viviam
em bairros
socioeconomicamente
desfavorecidos em
Victoria, Australia.

Apos trés anos,
comparando T
com T2.

Uma associagao
positiva foi
encontrada entre
0s niveis de
estresse e IMC
continuo. Houve

um aumento de
6% na chance de

estar acima do
peso, e 13%
aumento nas
chances de ser

12




obeso.

Quanto maiores os
niveis de estresse
ha uma menor
probabilidade em
subir os niveis de
atividade fisica.
Mas nao foi
associado a
comportamentos
sedentarios.

FARAH,
Quintella,
(2013).

Percepcdo de
estresse:
associagao com
a pratica de
atividades
fisicas no lazer
e
comportamentos
sedentarios em
trabalhadores
da industria.

Analisar a prevaléncia
e a associagdo entre
inatividade fisica no

lazer e
comportamento
sedentario com a
percepcdo  negativa
de estresse em
industriarios.

A percepcdao do
estresse, nivel de
atividade fisica no
lazer e
comportamento
sedentario.

1910 trabalhadores
foram  selecionados
mediante amostragem
em dois estagios
entre os industriarios
pernambucanos.
Eram homens
(78,5%) e mulheres
(21,5%), faixa etaria
de mais ou menos 39
anos.

Verificou-se  que
45,2% eram
fisicamente

inativos no lazer e
13,2% referiram-se
a uma percepgao

negativa de
estresse. Nas
mulheres,

observou-se uma
maior prevaléncia
de inatividade
fisica no lazer
(66,2%) e uma
maior  percepgao
negativa de
estresse  (20,9%)

em comparagao
aos homens. A
prevaléncia de
percepcao
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negativa de
estresse foi
significativamente

maior entre as
mulheres e entre

SOUZA, Melissa
de Carvalho, et al.
(2014).

Atividade fisica

relacionada ao
estresse no
trabalho de
professores

universitarios.

Analisar a influéncia
da pratica de
atividades fisicas nos
niveis de estresse no
trabalho de
professores
universitarios da rede
publica dos cursos
relacionados a area
da saude na regiao de
Floriandpolis (SC).

Variaveis
sociodemograficas:
IMC e peso, nivel
de atividade fisica,
carga horaria de
trabalho, estado
civil, nivel de
formagao, nivel de
estresse, etc.

Participaram do
estudo 92 professores
universitarios, com
idade média de 47,2

anos sendo 59,8%
mulheres e 40,2%
homens.

0s homens
fisicamente
inativos no lazer.
Houve uma
diferenca
significativa no
estresse na
demanda

psicolégica e no
somatério total e

as mulheres
apresentaram
maiores médias.
Nao foram
encontradas
diferencas
significativas  nos
resultados da
comparagao da
atividade fisica
entre 0os sexos e
houve uma
correlagao
negativa entre

AFM e estresse na
demanda
psicologica.
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FREITAS,
Anderson
Rodrigues,
(2014)

et al.

Impacto de um

programa de
atividade fisica
sobre a
ansiedade,
depressao,
estresse
ocupacional e
sindrome de
Burnout dos

profissionais de
enfermagem no
trabalho.

Analisar a influéncia
dos efeitos causados
por um programa de
atividade fisica no
local de trabalho nos
niveis de estresse,
depressao, ansiedade
e Bornout em uma
equipe de enfermeiros
que atuavam em uma
Unidade de Cuidados
Paliativos (UCP).

Percentual dos
niveis de Bornout e
estresse no local
de trabalho antes e
depois da
realizagao da
PAFT (Pratica de
Atividade Fisica no
local de Trabalho).

A pesquisa

duragao

de

teve
trés

meses consecutivos,
sendo o programa de

atividade
local
realizado

de

fisica no
trabalho
com 21
@)

trabalhadores.

estudo

foi

feito

durante cinco dias da
semana com tempo
médio de dez minutos
cada sessado. Sendo
participantes
ambos o0s sexos da
area de enfermagem

90,5%
auxiliares

e

de

técnicos e

9,5%

enfermeiros, em que

O programa de

atividade fisica
laboral foi
realizado cinco

dias/semana, com
duragdo de dez

minutos, durante
trés meses
consecutivos.
Antes da
intervencao,
segundo a escala
de estresse no
trabalho, 12
profissionais de
enfermagem
apresentavam

“‘baixa demanda’,
“baixo controle” e

a idade média era | “baixo suporte
37,4 anos. social”. Apos a
intervencdo, nao
foram observadas
alteracoes
estatisticamente
significantes  nas
variaveis de
estresse
ocupacional.
ML, Silva, et al. |Pratica de | Descrever algumas | Atividade fisica e | 10.056  publicagdes | No geral, 0s
(2015) atividade fisica e | caracteristicas das | estresse. elegiveis para a | estudos foram
0 _estresse: uma | producdes cientificas primeira _etapa _ da | feitos com
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revisao relacionadas a revisdo, que consistiu | participantes
bibliométrica. atividade fisica e na leitura dos titulos. | adultos dos dois
estresse através de 31 artigos atenderam | géneros. Em
um levantamento a todos os critérios de | relagao a atividade
bibliométrico e selecao e | fisica, o método de
analisar a atividade compuseram a | avaliagao utilizado
cientifica e identificar amostra do presente | foi a aplicacdo de
as tendéncias das estudo bibliométrico. | questionarios e
publicacbes com esta também alguns
tematica. estudos de
intervencdo. Em
relagao ao
estresse, a analise
foi feita através de
questionarios e
marcadores
bioquimicos.
As relacdes entre
a pratica de
atividades fisicas e
a diminuicdo dos
niveis de estresse
demonstrou um
efeito significativo
(93,5%).
MUNOZ, Ramirez | Associagéo Estabelecer a | Nivel de atividade | Populagdo de 502 | Cumprir com as
et al. (2016). entre atividade | associagao entre | fisica, nivel de [adultos residentes na | recomendagdes de
fisica e estresse | atividade fisica e |estresse cidade de | atividade fisica da
psicoldgico estresse psicoldgico | psicolégico Bucaramanga. Organizagao
percebido  em | percebido em adultos | percebido e Mundial da Saude
adultos de | residentes em bairros | variaveis (OMS),
Bucaramanga. de estratos | sécio-demografica associou-se com

16




socioecondmicos 2 e
3 de Bucaramanga.

uma diminuigao no

nivel de estresse
psicologico nos
participantes

comparado aos

que nao cumprem.
Encontraram como
fatores associados

ao estresse
psicologico
percebido as
variaveis como
sexo, ocupacgao,
renda familiar,
status
socioecondémico e
mudancas no
padrao de

atividade fisica nos
ultimos 12 meses.

PUPULIN, Aurea | Efeito de | Analisar os efeitos da | Niveis de cortisol | Foram selecionados | A coleta do cortisol
Regina Telles, et | exercicios atividade fisica e | plasmatico em | 14 participantes para | plasmatico foi feita
al. (2016) fisicos e de | recreativa em relacao | pacientes a realizagcdo desse |[antes do inicio e
lazer sobre os [ aos niveis de cortisol | portadores do virus | estudo, sendo os | no fim das

niveis de cortisol | plasmatico em | HIV/Aids antes de |individuos portadores | atividades, apds

plasmatico em [ pacientes portadores | depois da | do virus HIV/Aids. Os | 16 semanas. E

pacientes com [ da Aids. realizacao de | individuos foram [ sempre no mesmo

Aids. atividades em [ divididos em dois | horario. Foram

grupos de | grupos: grupo | | divididos dois

musculagao e | (pratica de atividades | grupos | e I,

lazer. fisicas), grupo Il [ exercicios de

(praticas de | musculacao e
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atividades de lazer).
O grupo | continha
sete participantes,
sendo trés homens e
quatro mulheres.
Enquanto o grupo I
também continha sete
participantes, sendo
duas mulheres e
cinco homens. A faixa
etaria média dos
participantes era de
45 anos, variando
entre 35 e 55 anos.

lazer,
respectivamente.
No grupo l,
observa-se que
quatro  pacientes
apresentaram
diminuicao nos

niveis do cortisol
plasmatico apds o

programa de
exercicios. Trés
apresentaram

aumento nos

niveis de cortisol
plasmaticos apds o

programa de
exercicios.

No grupo I,
observa-se que
nas atividades de
lazer houve
diferencas

significativas  nos

niveis de cortisol
plasmatico dos
pacientes antes e
apos 16 semanas
de intervencdes.

SANTANA,
Jaqueline
Oliveira;
PEIXOTO, Sérgio

de

Inatividade fisica
e

comportamentos
adversos para a

Analisar os aspectos

relacionados a
auséncia de atividade
fisica através dos

Nivel de atividade
fisica,

comportamentos e
condicées de

Professores
universitarios com
vinculo efetivo na

Universidade Federal

A prevaléncia de
inatividade fisica
entre professores
universitarios  foi
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Viana. (2017) saude entre [ niveis metabdlicos | saude e | de Ouro Preto|de 30,7%. Em
professores (MET) entre os | percepcoes de | (UFOP). Dentre os |relagao as
universitarios. professores niveis de estresse. [ 163 individuos que | variaveis

universitarios da rede participaram do | relacionadas a
publica de educacéo. estudo, 65,6% eram | condicao de
homens e 34,4% | saude, segundo a
eram mulheres, sendo | inatividade fisica.
43,9 anos a idade | Entre oS
média. participantes,
17,4% relataram
hipertensao
arterial, 2,5%
diabetes, 30,7%
dislipidemia,
33,3% lombalgia,
6,2% depressao e
3,3% doencas do
coracao. Referiram
uma pior
percepgao de
estresse 29,4%, e
uma pior
percepgcao da
saude 24,5% dos
trabalhadores.

DUMITH, Samuel | Preditores e | Analisar os niveis de | Nivel de atividade | Participaram do | Verificou-se que a

Carvalho, et al.|condi¢des de | atividade fisica | fisica a partir de | estudo individuos | pratica de

(2019). saude moderada (AFM) e [fatores de risco e |residentes da zona | atividade fisica
associados a | atividade fisica | determinadas urbana do municipio | moderada (AFM)
pratica de | vigorosa (AFV) | condigdes de | de Rio Grande | esteve associada a
atividade fisica | separadamente, além | saude e variaveis | (excluindo 0s | menor ocorréncia
moderada e [ dos efeitos de saude [ sociodemogréficas. | habitantes de estresse. A
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vigorosa em
adultos e idosos
no sul do Brasil.

ligados a pratica de
atividade fisica em
niveis distintos em
diversas faixas etarias
na populacdo sulista
brasileira.

presidiarios, em
situagcado hospitalar ou
incapaz de responder
0 questionario por
problemas fisicos ou

mentais), sendo
composta por 197.228
habitantes a

populagao total e 96%
residente na zona
urbana. Foram
selecionados

participantes do sexo
masculino e feminino
com faixa etaria igual
ou superior a 18 anos.

atividade fisica
vigorosa (AFV) foi
agente protetor
para todas as
variaveis.
Individuos do sexo
masculino e com
maior escolaridade
foram mais ativos
em ambas as
intensidades.
Verificou-se que a
AFM conferiu
protecao mais forte
para o estresse..

Para as duas
intensidades 0s
individuos mais
ativos tiveram uma
melhor percepgao
da saude.

WALLE,
Lopez,
(2020).

Jeanette

et

al.

Estresse
percebido e
felicidade
auténtica
através do nivel
de atividade
fisica em
estudantes

universitarios.

Testar o papel da
atividade fisica na
reducao do estresse e
no aumento da
felicidade, bem como
seu papel mediador
na relagdo entre as
duas variaveis.

Nivel de atividade

fisica, estresse
percebido e
felicidade
auténtica.

Participaram deste
estudo 938
estudantes de

graduagédo, com faixa
etaria de 17 a 51
anos, 521 mulheres e
417 homens.

Em relacao a
atividade fisica que
realizam: 15,1% néao
realizam nenhuma

O nivel de
atividade fisica
interferiu de forma
positiva em
relagao ao

estresse e a

felicidade. Em
relagéo ao
estresse, a
percepcao de

controle, estresse
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atividade; 19,7%

realizam atividade
irregular; 28%

atividade fisica
moderada (2h /
semana); e 37,1%
atividade intensa
(20min / dia, cinco

vezes / semana).

percebido foi
menor
promovendo maior
bem-estar
psicoldgico. Em
relagao a

felicidade auténtica
teve um resultado
diretamente
proporcional ao
nivel de atividade
fisica.
Comparando as
duas variaveis
diferem
significativamente
dependendo do
nivel de atividade
fisica.
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DISCUSSAO

Foram doze artigos, dentre eles, tivemos sete artigos que tiveram
relacéo entre nivel de atividade fisica e estresse. Dois artigos foram estudos de
intervencdo com o exercicio fisico no trabalho, ndo tiveram mudancgas
significativas nos niveis de estresse, segundo a escala de estresse no trabalho.
Um artigo o estresse na infancia causou influéncia na funcéao fisica de homens
adultos. Um artigo o nivel de estresse em mulheres adultas teve influéncia na
inatividade fisica e no indice de massa corporal (IMC). Por ultimo, um artigo
apresentou resultados positivos em relagao a atividade fisica e a redugao dos
niveis de cortisol em pacientes com AIDS. Sendo, quatro destes artigos uma

maior tendéncia de maiores niveis de estresse em mulheres.

O estresse na infancia pode aumentar o risco de funcionamento fisico,
prejudicado o final da vida adulta principalmente os homens. O momento e a
duracao da separacao influenciaram o funcionamento fisico e psicossocial no
final da idade adulta (Alastalo, H, et. al., 2013).

O que se espera € que com o avango da idade fatores externos como
tabagismo, estilo de vida sedentario, idade, presenca de doengas crdnicas
influenciem na funcgéo fisica do individuo. No presente estudo, n&o foram
observadas diferengas significativas na atividade fisica entre os grupos.
Mostraram que os grupos separados da familia na infancia tiveram prevaléncia
significativamente maior de doencas crénicas do que os que nao separados.
Os dados foram independentes de idade, classe social, tabagismo, consome
de alcool, atividade fisica, indice de massa corporal, doencas cardiovasculares
e diabetes (Alastalo, H, et. al., 2013).

Nesse caso, em um mesmo nivel de atividade fisica o fator de influéncia
na funcao fisica dos individuos foi o evento estressor no inicio da vida.
(Alastalo, H, et. al., 2013). Encontraram como fatores associados ao estresse
psicoldgico percebido as variaveis como sexo, ocupagao, renda familiar, status
socioeconémico e mudangas no padrdo de atividade fisica (Ramirez-Mufioz
PC, et. al., 2016).
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O estudo de Lépez-Walle J, et. al. (2020), acrescenta a percepgao de
controle (com ou sem controle) perante uma situagao estressante. O resultado
foi positivo no momento em que o nivel de atividade fisica era moderado a
intenso e negativo (sem) quando insuficiente ou realizada de forma irregular. O
nivel de atividade fisica condiciona a percepcao do estresse. A partir de duas
horas de atividade fisica por semana ha uma reducgédo significativa na

percepcao do estresse (Opheim, et. al., 2011).

O estudo de Mouchacca et al. (2013), encontrou uma associagao de
atividade fisica com estresse percebido ao longo do tempo, ou seja, quanto
maior a percepgao de estresse, menor o nivel de atividade fisica. A pratica de
atividades fisicas tem sido associada aos niveis de estresse, assim como ha

uma melhora da resisténcia aos efeitos nocivos do mesmo.

A maioria dos estudos de intervengcdo, embora aplicassem diferentes
atividades, encontraram associagcao entre a pratica de atividades fisicas e
reducdo de niveis de estresse. A escolha da atividade, cuja natureza faga com
que o individuo se identifique, foi determinante para a melhora nos niveis de
estresse, pela melhor aderéncia do individuo a atividade (Silva ML, et. al.,
2015). A aderéncia é um fator determinante para obter resultados em relagao

aos beneficios da atividade fisica.

Apesar das pesquisas evidenciarem de forma consistente a relagcéo
entre nivel de atividade fisica, estresse e saude, percebe-se uma lacuna a ser
preenchida quanto as diferencas existentes entre homens e mulheres para
essa relagdo. No estudo de Viana M S, et. al. (2010), somente a escala de
saude percebida relacionada ao estresse apresentou resultados semelhantes
entre homens e mulheres, com maior tendéncia aos homens. Por fim, os
homens mostram-se mais fisicamente ativos do que as mulheres. Acredita-se
que a rotina diaria das mulheres ainda é diferente comparada com a dos
homens. Porém, mesmo havendo diferengas o resultado mais significativo
entre atividade fisica e estresse foi das mulheres. Portanto, ficou clara a

evidéncia da relagao entre atividade fisica e estresse.
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Constatou-se também que maior estresse em mulheres foi associado a
maiores chances de ter um IMC mais alto e de ser obesa. No estudo de
Mouchacca J,et. al. (2013), foram encontradas associa¢des transversais e
longitudinais entre estresse e menor atividade fisica no lazer e consumo mais
frequente de fast food. Além disso, 0 estresse esta associado a um menor
envolvimento com atividade fisica e essa redugao da atividade fisica pode levar
a dificuldades de enfrentamento, comportamentos nao saudaveis e problemas
relacionados a saude mental. O importante foram os dados em longo prazo,
sdo poucos os estudos longitudinais que comprovam que a atividade fisica &
uma forma de prevencao ao estresse e a doengas cronicas nao transmissiveis

(DCNT), que surgem por altos niveis de estresse.

Dessa forma, a inatividade fisica € associada com uma pior percepg¢ao
da saude. Por isso, essa associagdo reforca os beneficios da pratica da
atividade fisica regular, favorecendo em aspectos da saude em geral, incluindo
aspectos psicologicos e sociais, também agindo na prevengdo e controle de
DCNT (Santana J O, et. al., 2017).

Novamente observa-se uma prevaléncia das mulheres a inatividade
fisica e ndo foi verificada associacédo entre o nivel de atividade fisica no lazer e
a percepcao de estresse. Explica-se comparado a outros estudos que o motivo
foi a diferenciacdo dos instrumentos utilizados. Também houve o fato do
comportamento sedentario estar associado a percepgao negativa ao estresse,
porque o comportamento sedentario gera isolamento social e menor
envolvimento em atividades de lazer, afetando negativamente a saude mental e
causando algumas disfungbes fisiolégicas como interrup¢do do sono,

aumentando o cortisol (Farah BQ, et. al., 2013).

Novamente encontram-se resultados positivos ao estresse para as
mulheres, talvez pelas multitarefas, ou seja, rotina diaria sobrecarregada.
Sabe-se que a atividade fisica tem influéncia em muitos fatores psicossociais
como autoestima, estado de animo e autoeficacia, reduzindo os niveis de

estresse. Todavia, parece que a intensidade da atividade fisica também tem
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influéncia na reducdo destes niveis. Ou seja, quanto maior a atividade fisica,
acima no nivel moderado, menores s&o os niveis de estresse em geral. (Souza
M C, et. al., 2014).

Em um estudo, também associaram diferentes niveis de atividade fisica
(leve, moderado e vigoroso) com estresse percebido, ansiedade e depressao.
Conclui-se que atividade fisica de leve a vigorosa os individuos foram menos
propensos a relatar altos niveis de estresse percebido, esgotamento e
sintomas de depressdo e ansiedade, em comparagdao com individuos que
relataram estilo de vida sedentario. Para sintomas de ansiedade, era

necessario um nivel de atividade fisica vigoroso (Jonsdottir J, et. al., 2010).

Ainda sobre o estudo de Souza M C, et. al., 2014, quando compararam a
escala de estresse no trabalho teve como resultado que a atividade fisica nao
foi suficiente para o controle do estresse totalmente, ou seja, impedindo que ele
aconteca. Além da escala possuir muitas variaveis, este estudo teve influéncia
negativa de outras variaveis que nao foram estudadas. Entretanto, teve
influéncia na demanda psicolégica, uma variavel dessa escala. Talvez pelo fato
da maioria dos professores ja serem individuos ativos, ja apresentavam certo

discernimento nas agdes em relagao ao trabalho.

Freitas A R, et. al. (2014), também realizou um estudo de intervencéo,
em que o programa de atividade fisica laboral nao foi capaz de melhorar o nivel
de transtornos de humor, burnout ou estresse ocupacional. Talvez pelo pouco
tempo de atividade com duragcdo de dez minutos, bem abaixo do que é
preconizado pela OMS (2014). Outros fatores que podem ter influenciado foi o
baixo suporte social dos profissionais e fatores interpessoais. Isso pode ter
afetado os beneficios da atividade fisica. Por outro lado, os participantes
relataram melhora em varios aspectos importantes da saude ocupacional,
como capacidade para o trabalho, qualidade de vida geral e alguns sintomas

fisicos.

Pupulin A R T, et. al. (2016), realizaram um estudo de intervengéo e

analisaram os niveis de cortisol em individuos portadores de AIDS. Na maioria
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dos pacientes houve uma diminuicdo nos niveis de cortisol plasmatico apds 16
semanas de treinamento. Isso sugere que o condicionamento fisico obtido pelo

programa de exercicios foi benéfico com relagao ao nivel de cortisol liberado.

O exercicio fisico gera uma influéncia direta no sistema imune. Assim
como os fatores psicossociais, ou seja, piora no estado de animo, aumento do
nivel de estresse, dificuldade de enfrentamento em situagdes de dificuldade.
Nesse sentido, os componentes da resposta imune vao sofrer modificagoes de
acordo com o estimulo recebido. Levando esse fator em consideracgao,
conclui-se que a implantagdo da atividade fisica no tratamento desses
pacientes é essencial. Além do mais, ha um resultado significativo para
pacientes nessas condi¢des, individuos fora dessa situacdo também podem se

beneficiar em relacdo a diminuicdo dos niveis de cortisol.

Identifica-se melhora fisiolégica para esses pacientes como o aumento
dos linfécitos T, mas principalmente, ha uma melhora nos aspectos
psicolégicos, diminuicdo dos niveis de estresse, ansiedade e depressao,
aumento da percepg¢ao do corpo, aumento da autoestima, percepcao de saude
e qualidade de vida em geral, além da melhora na socializagdo (Pupulin AR T,
et. al., 2016).

As consequéncias do estresse estdo atreladas a exposi¢ao prolongada a
estressores. Logo, a preocupagao em amenizar os problemas decorrentes do
estresse tem estimulado pesquisas em diferentes areas do conhecimento e
despertando o interesse dos profissionais de Educacéao Fisica para a utilizagcao
da atividade fisica como estratégia de enfrentamento, redugdo do estresse e

seus sintomas. (Silva ML, et. al., 2015).

As pesquisas fornecem embasamento para melhorar a saude publica.
Nesse contexto, gestores em saude podem utilizar o método para promover a
pratica de atividade fisica entre a populagao insuficientemente ativa. Abrindo
espaco para os profissionais de Educacgao Fisica exercer o que é preconizado
nas Diretrizes de Doencgas Crdnicas Nao Transmissiveis (DCNT) e oferecendo

condi¢des de saude para intervir nessas doengas (Dumith S C, et. al., 2019).
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Nos ultimos anos, o Brasil tem empreendido diversos esforcos para o
enfrentamento de DCNT, tendo pautado o aumento da pratica de atividade
fisica como um dos pontos-chave desse processo. Como exemplo disso, agdes
como a Politica Nacional de Promogdo da Saude e o Plano de Acgdes
Estratégicas para o Enfrentamento das DCNT no Brasil. Agbes que possuem
diretrizes especificas para aumentar o nivel de atividade fisica da populagao.
(Santana J O, et. al., 2017).
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CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados encontrados nesta revisdo sistematizada sustentam a
hipotese de que existe uma significativa relacéo entre nivel de atividade fisica e
estresse percebido em adultos. O estresse esta colocando as pessoas em
quadros clinicos alarmantes e a pratica de atividade fisica, nem que seja
minima, foi comprovada que reduz os niveis de estresse. Por isso, esse estudo
traz embasamento teodrico para os proximos estudos na mesma tematica, para
que haja intervengcdo com o exercicio fisico para a melhor comprovacéo da
associacao entre atividade fisica e estresse. Assim, € uma ferramenta util para
os profissionais de educagdo fisica que minimizem o estresse e suas

implicacdes, através da atividade fisica planejada.
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