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INFLUENCIA DA PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS NO ESTRESSE

INFLUENCE OF THE PRACTICE OF PHYSICAL EXERCISES IN STRESS
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RESUMO

As transformacdes econbmicas, tecnoldgicas e sociais tém alterado o padrdo de
comportamento e o estilo de vida das mulheres e homens, incorporando-lhes um
quadro preocupante de estresse. Da mesma forma, existe um conjunto de
evidéncias que comecam a demonstrar que a condicdo de sedentarismo, associada
a outros fatores como alimentacéo inadequada e os elevados niveis de estresse,
representam uma séria ameacga ao organismo, provocando danificacdo das funcdes
corporais. O exercicio fisico vem colaborar para a melhora das fung@es intelectuais,
reduzindo o tempo de reacdo para tarefas mentais com participacdo da memodria,
assim como melhora o estado de humor, a motivagédo e a auto-estima. O objetivo
deste trabalho de reviséo bibliogréfica € reunir informacdes a respeito dos conceitos
de exercicio fisico e estresse e discutir os aspectos que os relacionam com a saude
fisico/mental das pessoas.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Estresse. Saude.

ABSTRACT

The economic, technological and social changes have altered the pattern of behavior
and lifestyle of women and men, incorporating them a worrying picture of stress.
Likewise, there is a body of evidence that begin to show that the condition of
inactivity, combined with other factors such as poor diet and high stress levels,
represent a serious threat to the body, causing damaging of bodily functions. The
exercise comes collaborate for the improvement of intellectual functions, reducing the
reaction time for mental tasks with participation of memory as well as improves
mood, motivation and self-esteem. The objective of this literature review is to gather
information about the concepts of exercise and stress and discuss aspects that relate
to physical health / mental people.

Keywords: Physical exercise. Stress. Cheers.

INTRODUCAO

As caracteristicas da sociedade atual com os alcances da modernidade e as

diferentes pressdes em cima das pessoas provocam um aumento representativo no
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nivel de estresse e cansacgo fisico/mental. A polivaléncia e a ambicdo de
crescimento no mercado de trabalho fazem com que as pessoas sofram alteracdes
no funcionamento corporal dando como exemplos, a rigidez muscular caracterizada
por tensbes musculares, fraqueza muscular, lapsos de memoria, irritabilidade,

insbnia, glutonaria e outros.

Com o advento da crescente industrializacdo e incremento tecnolégico, o
lazer passou a ser colocado em segundo ou terceiro planos, condi¢cdo esta
gue propiciou, ndo como causa Unica, 0 surgimento ou ressurgimento de
problemas ligados a ansiedade. Estes, por sua vez, levaram os profissionais
da area médica a usarem expressdes para simbolizarem determinados
estados patolégicos, como o caso do estresse. Este designa uma condigéo
alterada que passa o organismo em seu processo de adaptacdo frente a
uma situagdo nova (SILVA, 2005, p. 40).

Na situacdo do estresse, 0 corpo reage com um comportamento de fuga ou
de ataque. Mesmo que esta reagdo seja exacerbada com uma descarga de
horménios mais elevada, podera ser considerada normal isso se logo apos essa
fase de excitacdo o organismo conseguir retornar a seu estado de equilibrio.

A terminologia “estresse” foi usada na area da saude, pela primeira vez, em
1926, por Hans Selye que constatou que muitas pessoas sofriam de doencas fisicas
e reclamavam de alguns sintomas em comum como falta de apetite, desanimo,
fadiga, presséo alta, dentre outros. Na época, pesquisas médicas acabaram por
definir o estresse como “um desgaste geral do organismo”, desgaste este causado
por alteracdes psicofisiologicas decorrentes de situacdes que excitam, amedrontam,
confundem, ou fazem intensamente felizes as pessoas. Segundo Lipp et. al (1998)
independentemente do que causou O estresse, as primeiras reacfes sao,
geralmente, maos suadas, taquicardia, dores de cabeca, atacando num grau mais
avancado, areas mais vulneraveis que a pessoa possui.

Segundo pesquisa publicada pela Folha de Sdo Paulo em janeiro de 2011
citado pelo Nucleo Paulista de Gerenciamento de ‘Stress’ e Ansiedade, a venda de
calmante no pais tem crescido 36% nos ultimos quatro anos. Isso pode ser
explicado pela busca de solu¢des rapidas para alivio da ansiedade e do estresse em
mulheres e homens.

Quando se fala da pratica de exercicios fisicos sédo reconhecidos o0s
beneficios para o organismo das pessoas. Temos das mais simples opc¢bes de

modalidade e espaco até as mais sofisticadas praticas e aparelhagens que
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melhoram o funcionamento de forma geral do organismo humano. Entretanto, ainda
€ preciso mais adeptos a este estilo de vida saudavel e equilibrado. “Apesar do
crescimento no numero de pessoas praticantes de exercicio fisico, pesquisas
apontam que, em todo o Brasil, entre 55% e 70% da populagdo é sedentaria”.
(MATSUDO, 2000, p. 50).

Sabe-se que a diminuicdo da aptidao fisica geral — consequente diminui¢cao
da regularidade dos exercicios fisicos —, principalmente relacionada a capacidade de
resisténcia cardiorrespiratoria, direciona a um quadro de complicacdes na realizacao
de tarefas do cotidiano ligadas a vida profissional e a préatica de atividades fisicas e
de lazer. O que propicia ao aumento das chances que o individuo tem para
desenvolver doencas crénico-degenerativas (osteoporose, hipertensdo, doencas
coronarianas, entre outras) e problemas associados aos transtornos psiquiatricos,
como ansiedade, o estresse, a depressao e alguns estados negativos de humor
(ARAUJO, MELLO & LEITE, 2007).

Reconhecidamente, existe um conjunto de evidéncias que comeca a
demonstrar, sem sombra de dividas, que a inatividade fisica e a condigao
de sedentarismo representam uma séria ameaca ao organismo, provocando
deterioracéo das funcgfes corporais (POLLOCK; WILMORE, 1993, p. 45).

Devido ao estado de sedentarismo preocupante, sua implicancia com o nivel
de estresse, a comparacao proposta pelo presente estudo se faz relevante e abre
espaco para outras pesquisas a cerca deste assunto.

Com base nas informagfes obtidas acerca do estresse, da influéncia da
pratica de exercicios fisicos na vida das pessoas, estou propondo estudar o
processo de estresse, analisando o seu nivel, tendo a possibilidade de relaciona-lo a
pratica de exercicios fisicos.

Como o estresse passa a ser comum e agressivo a saude das pessoas, a
presente pesquisa poderd oferecer esclarecimentos a cerca da relacdo exercicio
fisico e estresse, trazendo dados para possiveis inferéncias e intervencdes para seu
controle. E real a necessidade de maiores estudos sobre o0 assunto, visto que € uma
tematica relativamente pouco explorada na literatura. Devido a isso, tal achado

poderd servir de subsidios para trabalhos posteriores que visem a analise

aprofundada sobre o tema.
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METODOLOGIA

O trabalho é uma pesquisa indireta, do tipo bibliografico, em que Mattos &
Rossetto (2004) colocam que o desenvolvimento desta forma de trabalho se
concentra na revisdo de literatura, em que a pesquisadora sintetiza e analisa
criticamente, de maneira clara as idéias dos autores que falam a respeito do tema.
Utilizou-se no trabalho em questéo, as bases de dados digitais, acessadas atraves
da internet, livros, revistas da area da saude humana abertas ao publico em geral,
consultas na Biblioteca Digital da Faculdade de Educacgdo Fisica da Universidade
Estadual de Campinas. Também foram consultados sites de publica¢ces cientificas
como o Sciello, o site eldeportes, alguns sites relacionados no Google, onde a
pesquisa foi realizada com as palavras: "exercicios fisicos e estresse”.

Inicialmente utilizaram-se as palavras-chave “exercicios fisicos” e
posteriormente “estresse”. ApGs este primeiro processo, filtrou-se a busca com o
cruzamento de palavras-chave. ApGs este processo, foram estabelecidos os critérios
de inclusdo e excluséo para a selecao do conteudo tedrico encontrado nas bases de
dados, os quais ajudariam no desenvolvimento do estudo em questdo. Assim, foram
selecionados (critérios de inclusdo) os artigos que se enquadravam nas seguintes
determinacdes: o estudo deveria ser experimental ou semi-experimental; trabalhar
com o tema deste trabalho; ser um trabalho qualitativo ou quantitativo. Da mesma
forma, ndo foram aceitos os artigos (critérios de exclusdo) que se enquadrassem
nas seguintes determinacdes: ndo trabalharam com o assunto em questao: exercicio
fisico e estresse.

Diante do levantamento de dados e andlise dos conteudos, o trabalho foi
formado na expectativa de servir como também fonte de pesquisas para outros

estudantes.

ANALISE TEORICA

Estresse

O padrdo de vida das pessoas sofre alteragcbes no decorrer dos séculos.
Neste ultimo século, as transformacdes sociais e tecnoldgicas modificaram as

relacdes, o perfil e o comportamento das sociedades de forma geral.
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Nahas (2000) descreve trés grandes e rapidas mudancas socio-
demogréficas que tém redefinido o perfil das sociedades humanas nos ultimos
cinglenta anos:

1. Inverséo na proporcao da populacéo rural/urbana;

2. Envelhecimento populacional decorrente do aumento da expectativa de
vida e diminuigdo da mortalidade infantil;

3. Mudancas nas principais doencas causadoras de morte: das doencas
infectocontagiosas passou-se a predominar morte por causa de doencas crbnico-
degenerativas (como céncer e diabetes, por exemplo).

Esses fatores, associados a mecanizacdo e informatizacdo do trabalho, as
mudancas dos habitos alimentares e a reducdo dos esforcgos fisicos nas atividades
cotidianas, de trabalho e de lazer, tém alterado profundamente o modo de vida das
pessoas nas Ultimas décadas.

O estresse sempre esteve presente desde os primérdios da evolucdo
humana. S6 que hoje a intensidade dos estimulos € bem acentuada, ha também a
participacdo de fatores sociais como o status bem como necessidades pessoais, e
toda essa mudanca significativa e constante gera uma necessidade de adaptacéo
por parte do organismo, que por sua vez reage usando suas reservas de energia.
Esse desgaste na resisténcia do organismo pode acarretar inimeras doencas fisicas
e psicolégicas. O endocrinologista Hans Selye foi o responséavel pela introducéo e
popularizacédo do estresse como conceito médico e cientifico. Para explicar quando
a capacidade de defesa natural do organismo € excedida, Selye, em 1936,
desenvolveu o conceito de estresse, que antes era usado na fisica para demonstrar
o desgaste de materiais.

Na elaboracdo de sua teoria, Selye definiu estresse como a resposta néo
especifica do organismo frente a demandas que ameacam sua integridade,
desencadeando assim a triade patolégica composta por hipertrofia da glandula
adrenal, ulceracdo gastrica e involugdo do timo. Esse mesmo autor introduziu o
termo estressor para designar o agente causador do estresse, ou seja, qualquer
estimulo reconhecido como aversivo ou perigoso para a integridade do organismo,
desencadeando a resposta de estresse (SELYE, 1946; 1956).

As pesquisas de Selye indicaram a existéncia de um padréo de respostas
frente ao estresse, que ele separa em trés fases: fase de alarme, fase de resisténcia

e fase de exaustdo. Também definido como modelo Trifasico de Selye. Na primeira
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fase, chamada de reacdo de Alerta ou Reacdo Aguda ao Estresse nosso cérebro
interpreta alguma situacdo como ameacgadora, deixando nosSso organismo pronto
para luta ou fuga. A segunda fase, a de Resisténcia, acontece quando a tenséo no
Nnosso organismo se acumula. Nesta fase 0 organismo se adapta a um novo ritmo de
vida ou, se ndo ocorre adaptacdo, algumas situacbes que nao estressariam antes,
agora se tornaram fontes estressoras, dando inicio entdo a terceira fase. Durante a
terceira fase, a Exaustao, acontece uma questdo acentuada de nossos mecanismos
de defesa, na qual estamos mais propensos a desenvolver doencas fisicas e
psicoldgicas.
Segundo Hetem e Graeff (2004, p. 48),

€ normal a ansiedade se manifestar em circunstancias que propiciam perigo
oriundo de uma situacdo ameacadora em especifico, parte da reacdo de
“luta e fuga” para sobrevivéncia, ou por alteracbes no meio ambiente,
atreladas ao processo de desenvolvimento econémico, social e cultural.
(HETEM, GRAEFF, 2004, p. 48).

Uma resposta de estresse tem carater adaptativo e visa proteger o
organismo e garantir a sua sobrevivéncia, quando se refere a experiéncias de tempo
limitado que o individuo pode superar. Por outro lado, o estresse torna-se perigoso
para a saude quando o senso de controle e o dominio sédo perdidos.

O estado emocional do individuo se mostra em todas suas atitudes
cotidianas, podendo influenciar sua vida em varios aspectos. Se o individuo
manifestar estados emocionais tais como estresse e ira, certamente estard
prejudicando sua vida, suas relacdes sociais e seu préprio bem-estar.

No geral, no estresse destacam-se 0s seguintes sintomas; dores
generalizadas por varias partes do corpo, insénia, agressividade, tremores diuturnos,
suores seguidos de taquicardia, pupilas dilatadas, uma apatia frente as situacdes do
dia a dia, irritabilidade constante e crescente em relacdo ao cotidiano e seus
afazeres, acrescidos de desconcentracdo para a realizacdo das tarefas domésticas
e das atividades no ambiente de trabalho e estudo, as quais demandam essa
necessidade constante, interrelacionando-se aos lapsos de memdria, hipertensdo
arterial, incluindo os casos de obesidade e anorexia. Os problemas psicoldgicos,
acumulando-se aos colapsos emocionais, aliados a uma queda na produtividade, a
depressdo e a um medo inexplicavel, uma angustia premente, afetando a libido e

consequentemente a vida sexual, interagindo com esquemas mentais

Revista Cientifica FacMais, Volume. XI, NiUmero 4. Dezembro. Ano 2017/2° Semestre. ISSN 2238-
8427.



Pégina168

Arita Montanini Ferreira. Influéncia da pratica de exercicios fisicos no estresse

culpabilizantes, ansiedade, fadiga cronica, sindrome do péanico, decorrentes da
dupla e extensiva, carga de conduta no trabalho, permeando-se as problematicas

econdmicas e financeiras.

Exercicios fisicos

A atividade fisica é inerente aos seres humanos. Ja, o exercicio fisico € uma
opcao aberta a escolha dos individuos. O exercicio fisico recebe carater educativo,
ladico, recreativo, competitivo, estético, 0 que depende do espaco e objetivo pelo
qual é tratado. E adotado, num conceito geral, como o usufruto das capacidades
fisicas de forma sistematizada, fazendo alcancar resultados baseados em diferentes
objetivos.

No decorrer do tempo, foi sendo introduzida no comportamento das pessoas
a pratica de exercicios fisicos. E uma tomada de decisdo. Baseados em inimeros
estudos sobre os beneficios das atividades, as pessoas seguem esta ou aquela
modalidade recreativa/competitiva em busca de diferentes resultados/objetivos. “O
exercicio fisico € uma forma de atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva
que objetiva o desenvolvimento da aptidao fisica, de habilidades motoras ou
reabilitagdo organico-funcional” (NAHAS, 2001, p. 26).

Quando se fala da adocdo de um comportamento de vida ativo, a pessoa
passa a receber diariamente a influéncia de horménios do bem-estar como a
endorfina e a serotonina, pode melhorar sua eficiéncia cardiorrespiratéria, sua forca
muscular, sua flexibilidade, sua consciéncia corporal, além do usufruto do momento
escolhido para o lazer, ou seja, liberdade em relacdo aos horarios e/ou
compromissos obrigatérios. Assim, a escolha e a pratica de alguma atividade
corporal recreativa ou esportiva podem distrair a pessoa e provocar benéficas
mudanc¢as no funcionamento do organismo. CARVALHO (2003) cita ainda que 0s
principais beneficios a saude advindos da pratica regular de exercicios fisicos
referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabdlicos e
psicoldgicos. Os efeitos metabdlicos apontados por Assumpcédo; Morais; Fontoura
(2002) 1 sdo o aumento do volume sistolico; o aumento da poténcia aerobica; o
aumento da ventilagdo pulmonar; a melhora do perfil lipidico; a diminuicdo da
pressao arterial; a melhora da sensibilidade a insulina e a diminuicdo da frequéncia

cardiaca em repouso e no trabalho submaximo. Com relacdo aos efeitos
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antropomeétricos e neuromusculares ocorre a diminuicdo da gordura corporal, o
incremento da forca e da massa muscular, da densidade 6ssea e da flexibilidade. Na
dimensao psicoldgica, estes autores afirmam que a atividade fisica atua na melhoria
da auto-estima, do auto-conceito, da imagem corporal, das funcdes cognitivas e de
socializagéo, na diminuicao do estresse e da ansiedade e na diminuicdo do consumo
de medicamentos.

N&o se sabe inteiramente como as substéncias, liberadas em decorréncia da
pratica de exercicio fisico, em especial os aerdbicos, atuam na regulacédo do sistema
neuronal, sobretudo quando se trata dos neurotransmissores (serotonina, dopamina
etc), envolvidos no mecanismo da ansiedade. Entretanto, € de conhecimento que a
pratica recorrente de exercicios fisicos aerébios pode produzir efeitos
antidepressivos e ansioliticos e proteger o organismo dos efeitos prejudiciais do
estresse na saude fisica e mental. Neste sentido, de acordo com Barros (1996), a
area de pesquisa envolvendo estudos que relacionam aspectos psicobiol6gicos com
a pratica de exercicios fisicos tem apresentado resultados promissores em termos
de saude publica, principalmente no ambito das reacdes emocionais a situacdes
estressoras de medo que podem desencadear os transtornos de ansiedade.

A beta-endorfina é encontrada no cérebro e outros tecidos, e tem
capacidade de controlar a sensagdo normal de dor além de participar

igualmente da regulacdo da temperatura e do apetite, e de ser capaz de
melhorar também o sono e o humor (LIPP et al., 1998, p. 32).

Segundo Moutri, Nunes e Bernik (2007, p.39),

ao analisar o exercicio de forma fisiologica, ele provoca alteragcfes
semelhantes as que o individuo experimenta durante o ataque de panico, ou
seja, ele poderia ser 0 agente estressor que vai desencadear um processo
psicoldgico-biologico de avaliagdo e preparo de reagdo (alteragdes
fisiologicas), podendo, desta maneira, vir a contribuir para o tratamento
psicoterapico com uma pratica gradual e sisteméatica por meio de
treinamento fisico especifico. O que justifica a busca pelo entendimento dos
mecanismos e efeitos psicofisiolégicos do exercicio fisico sobre a
ansiedade.

Nas mulheres, a pratica de exercicios fisicos em diferentes fases do ciclo
menstrual, mostra opinides divergentes sobre beneficios e rendimento. Para David
et al. (2009) 3 estudos revelam que exercicios regulares podem minimizar algumas

dores e também o estresse causado pela Sindrome Pré Menstrual ou Tensao Pré
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Menstrual (TPM), durante uma ou até duas semanas antes do periodo menstrual.
Para Weineck (1992), na maioria das mulheres o desempenho ideal é alcancado na
fase pos-menstrual. O fato é explicado pela crescente taxa de estrogeno e a
ativacdo do cortex supra-renal, que ocorre paralelamente a maior secrecdo de
noradrenalina. Ja na fase pré-menstrual (especialmente os dias que antecedem a
menstruagao), por influéncia da progesterona, sdo considerados como a fase de
menor capacidade de desempenho, principalmente no rendimento da forca
muscular. Neste periodo, ha uma reduzida capacidade de concentracdo, assim

como fadiga muscular e nervosa mais rapida.

Os estudos que associam a pratica de exercicio fisico e estresse mostram
gue o exercicio possui efeito benéfico sobre os sintomas e manifestacdes
do estresse. Além de aliviar 0 estresse, promove um aumento na auto-
estima, diminui depressdo e isolamento social, promovendo também o
aumento do bem estar geral. (MASSOLA, 2007, p. 48).

A prética regular de exercicios fisicos pode permitir que se "descarregue”,
através da musculatura esquelética, a carga energética acumulada em decorréncia
das tensdes. Uma das formas que pode ser encontrada para a descarga desta
energia é através de exemplos como o "barato do corredor". Este fenbmeno ocorre
possivelmente devido ao aumento das concentracbes de endorfinas e beta-
endorfinas na corrente sanglinea apos longas horas de corrida. As endorfinas
desempenham papel importante na sensacado de bem-estar, bem como no humor
(FRAIOLLI, et al. 1980).

A saude emocional das pessoas é beneficiada pela pratica de exercicios
fisicos regulares, reforcando a auto-estima relacionada a melhor imagem corporal, e
também a sensacdo de estar vivendo uma vida mais saudavel, e ainda, um grau
maior de mobilidade.

Segundo os trabalhos de Fechio e Brandao (1997), a pratica regular de
exercicios fisicos se associa a mudancas significativas no estado de humor, tanto
nos afetos negativos quanto nos positivos, gerando bem-estar psicologico e
aumentando a resisténcia do individuo frente ao estresse psicossocial.

Assim, a pessoa ativa tem mais chances de "neutralizar" as tensdes

cotidianas através da pratica de exercicios fisicos, beneficiando sua saide como um
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todo. Isso pode ocorrer devido ao carater de distragdo proporcionado pelos
exercicios fisicos.

Segundo Hoffman (1997), existe muitos beneficios psicofisiologicos
proporcionados pelos exercicios fisicos: a ansiedade e o estresse podem melhorar
com a pratica de exercicios aerdbios. A atividade fisica aerébia € muito Gtil no
tratamento de estados depressivos jA que o exercicio favorece a liberacdo de
endorfinas, melhorando o animo e sensacao de bem-estar da pessoa. Além disso, o
exercicio fisico colabora na melhora das funcdes intelectuais, reduzindo o tempo de
reacdo para tarefas mentais com participacdo da memoaria, assim como melhora o
estado de humor, a motivacéo e a auto-estima.

O individuo preparado para o exercicio fisico consegue beneficios ndo sé
fisicos como psicolégicos, se inserindo na sociedade de forma menos dolorosa, ja
gue estamos tratando de uma sociedade agitada, de imposi¢cfes e de pressdes cada

vez maiores.

CONCLUSAO

A prescricdo de exercicios fisicos orientada para o desenvolvimento e
aprimoramento das capacidades funcionais é um recurso de suma importancia no
processo de educacdo e motivacao para o estilo de vida saudavel, ja que, como foi
relatado neste trabalho, existe um conjunto de evidéncias que demonstram que a
condicédo de sedentarismo pode provocar danificacdo das fungdes corporais.

E real que a inatividade fisica associada a outros fatores como alimentac&o
inadequada e elevados niveis de estresse, tem favorecido o0 risco de
desenvolvimento de doencas cronico degenerativas, tornando-se um problema de
saude publica.

Assim, o entendimento do exercicio fisico como recurso para que 0S
individuos aproveitem suas vidas em harmonia, de forma mais saudavel e intensa foi
colocado em pauta. Esse conhecimento se tomou especialmente relevante diante do
cenario diario marcado pelo exacerbado individualismo, pela constante inseguranca
em relacdo ao futuro e pelo surgimento de inUmeras complicacdes de ordem
psicossomatica advindas desta situacao.

De acordo com este contexto da vida do ser humano contemporaneo o
exercicio fisico, se apresenta como uma boa opcéo na busca de bem-estar, saude,
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funcionalidade motora, reabilitacdo ou estética corporal e como forma de escape das
inquietagdes do dia a dia.

Com esta visdo holistica de ser humano, o (a) profissional de Educacéo
Fisica poderad constatar que os praticantes de exercicios fisicos, por detras de
simples corpos andnimos, possuem identidade, emoc¢des e desejos particulares. A
partir desta constatacdo, consideramos que para a formulacdo de um programa de
exercicios fisicos que venha de fato a contribuir para o bem estar de seu praticante,
os profissionais de Educacdo Fisica devam ter um melhor embasamento tedrico

sobre processos de interagdo entre 0s mecanismos fisicos e os psiquicos.
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