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INTRODUÇÃO 

 

A ansiedade é uma condição que se encon-

tra bastante presente pelo mundo, cerca de 300 

milhões de pessoas sofrem desse transtorno. 

Observa-se um aumento relativo dessa condi-

ção nas últimas décadas. Há estudos que apon-

tam uma relação de um aumento relativo da 

mortalidade de 43%, além de ser considerado 

um fator de risco para o aumento das chances 

de suicídio, já que se observar uma elevação 

dessas taxas nesses pacientes quando se com-

parado à população geral (MORENO-PERAL 

et al., 2022). 

O transtorno de ansiedade generalizada 

(TAG) é uma condição crônica que se estima a-

fetar entre 2,4 a 6,3% das pessoas. Define-se 

pela preocupação persistente e incontrolável 

com duração mínima de seis meses. Esse trans-

torno tem um impacto importante na piora da 

qualidade de vida dos indivíduos, aumentando 

as chances de incapacidade e comprometimento 

no âmbito cognitivo, além de elevar os custos 

dos serviços de saúde, já que, normalmente, es-

ses pacientes apresentam maior uso do sistema 

(HERRING et al., 2024).  

Os fatores de risco que podem estar relaci-

onado ao aumento das chances de desenvolver 

esse transtorno são (PARAVENTI, 2016): 

• Pouca escolaridade; 

• Sexo feminino; 

• História familiar de depressão; 

• Raça branca; 

• Ambiente familiar conturbado; 

• Baixa autoestima; 

• Quantidade de experiências traumáticas 

em indivíduos com até 21 anos. 

Uma das medidas bastantes utilizadas para 

o tratamento dessa condição é o manejo farma-

cológico. No entanto, sua eficácia a longo prazo 

e os possíveis efeitos colaterais observados com 

o uso fazem com que profissionais da saúde 

busquem explorar outras estratégias terapêutica 

que apresentem eficácia também em longo pra-

zo e com menos, ou nenhum, efeito colateral. 

Nesse sentido, surgiram estudos que pontuaram 

a prática de exercício físico, em especial o exer-

cício aeróbico, como uma opção de método não 

só terapêutico para o controle dos sintomas dos 

pacientes com TAG, como também como um 

método preventivo dessa condição (EWU-

ZIE,2024).  

Os estudos apontam que a atividade física é 

um importante fator tanto para a prevenção 

quanto para o tratamento da ansiedade. Além 

disso, tem impacto relevante não só não só na 

ansiedade, mas também sobre inúmeras doen-

ças crônicas, incluindo, por exemplo, hiperten-

são e diabetes. Nota-se que sua prática de modo 

regular proporciona uma melhora significativa 

na qualidade de vida (MORENO-PERAL et al., 

2022). 

O objetivo do trabalho é analisar os efeitos 

do exercício físico no tratamento da ansiedade. 

 

MÉTODO 
 

Trata-se de uma revisão integrativa dos úl-

timos três anos, compreendendo o período de 

2022 a 2025. O site utilizado para a pesquisa foi 

a Biblioteca Virtual em Saúde, com a base de 

dados da Medline e LILACS. Os descritores em 

ciências da saúde (DECS) utilizados foram: 

"ansiedade" "exercício físico" "prevenção e 

controle". Foram encontrados 33 artigos, anali-

sados conforme os critérios de inclusão e exclu-

são. Além disso, foi utilizado um documento de 

psiquiatria.  

Os critérios de inclusão utilizados foram: ar-

tigos independentes do idioma do período de 

2022 a 2025, disponibilizados na íntegra e que 

se relacionavam à proposta estudada. Ensaio 

clínico, estudos observacionais e de revisão fo-

ram utilizados para análise. Os critérios de ex-
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clusão utilizados foram: relatos de caso, artigos 

duplicados, temas relacionados à COVID-19, 

artigos disponibilizados apenas em forma de re-

sumo e aqueles que não apresentavam relação 

com a proposta estudada.  

Após a seleção, restaram sete artigos, além 

do documento utilizado. Os artigos foram sub-

metidos a uma análise minuciosa para coleta de 

dados, e os resultados foram apresentados de 

forma descritiva. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Do ponto de vista clinico, a ansiedade está 

relacionado a um estado de preocupação exces-

siva em grande parte dos dias. Sintomas como 

tensão, irritação e angústia podem estar presen-

tes. Há um predomínio de pensamentos volta-

dos para o futuro, geralmente de modo reverbe-

rante. Outro ponto que se pode ser alterado é o 

sono, sendo comum, inicialmente, a insônia. 

Pode-se também alterar o apetite. Aspectos co-

mo medo exacerbado, sensação ruim, dificulda-

de de concentração e de relaxar podem estar 

presentes. Além disso, sintomas somáticos são 

comuns, podendo incluir mialgia, sensação de 

opressão torácica, cefaleia, formigamento, tre-

mores, sudorese e dor epigástrica. O impacto na 

vida das pessoas varia em graus, indo desde 

pouco ou nenhum comprometimento até limita-

ção importante na realização das atividades diá-

rias (PARAVENTI, 2016).  

O tratamento dessa condição gira em torno 

de medidas não farmacológicas e farmacológi-

cas. A escolha ou combinação dessas estraté-

gias depende da gravidade apresentada pelo in-

divíduo. Aspectos como alimentação saudável, 

atividade física, psicoterapia são importantes 

para a melhora do prognóstico. O uso de fárma-

cos também pode ser utilizado para controle do 

transtorno (PARAVENTI, 2016).  

Há estudos que evidenciaram, após a prática 

de atividade física, uma redução de 13% nos 

sintomas de ansiedade, 34% em qualquer trans-

torno de ansiedade e de 45% no TAG. Obser-

vou-se que a prática de exercícios, por um pe-

ríodo de 150 minutos semanais em intensidade 

moderada, já apresenta impacto significativo na 

melhora da qualidade de vida e na redução dos 

sintomas da ansiedade. Nesse sentido, nota-se o 

efeito benéfico que a pratica regular exerce co-

mo método terapêutico para esses indivíduos, 

tendo um papel importante para o seu prognós-

tico (HERRING et al., 2024).  

Alguns estudos identificaram que, nos ido-

sos, a prática regular a longo prazo pode aliviar 

a ansiedade neste grupo, notando-se uma me-

lhora no estado emocional. A prática está asso-

ciada a uma melhora do ponto de vista cardior-

respiratório, aumento da força e resistência 

muscular, além da redução da fadiga. Outro 

ponto importante nessa população que é benéfi-

co a atividade física é a melhora da mobilidade 

e da capacidade de realizar atividades diárias, 

fatores que contribuem para a qualidade de vida 

desse grupo. Assim, a atividade física promove 

benefícios não apenas no controle da ansiedade, 

mas também da saúde de modo geral, sendo, 

com isso, a prática regular uma importante me-

dida não farmacológica não só para o tratamen-

to quanto para a prevenção do desenvolvimento 

da ansiedade e outras doenças (WU et al., 

2022).  

A atividade física apresenta benefícios em 

todas as idades, desde a infância até pessoas 

com idade mais avançada. Estudos apontam 

uma melhora não apenas na ansiedade em mu-

lheres na perimenopausa e na pós-menopausa, 

mas também em outras questões de modo po-

sitivo que incluem a melhora da qualidade do 

sono, na densidade mineral óssea, na depressão 

e na fadiga. Em outro estudo se notou, por parte 

dos jovens adultos, uma melhora também nesse 
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quesito, prevenindo problemas relacionados a 

saúde mental. A prática mínima de 150 minutos 

semanais, com intensidade moderada a alta e 

duração de pelo menos quatro semanas, mos-

trou-se um fator protetor para sintomas relacio-

nados a depressão, redução de fatores estresso-

res e da ansiedade, além de contribuir para a 

qualidade de vida (HUANG et al., 2024; XU et 

al., 2024).  

O exercício impacta tanto no modo direto, 

por meio de aumento da liberação de endorfina 

(melhora do humor), quanto indireto na melho-

ra da qualidade do sono, proporcionando uma 

melhora da saúde mental. Essa melhora do pon-

to de vista fisiologico e na qualidade de sono 

contribui para a saúde física e mental do indiví-

duo, auxiliando na redução das manifestações 

clinicas e na prevenção e tratamento de doenças 

crônicas (HUANG et al., 2024).  

A realização de exercícios aeróbicos, como 

pilates, caminhada, treinamento de resistência e 

treinamento intervalado de alta intensidade, 

tem demonstrado eficácia na redução dos sinto-

mas relacionadas a ansiedade, além de promo-

ver melhora no bem estar de modo geral em di-

ferentes grupos — inclusive em casos mais gra-

ves ou com outras doenças associadas (DA SIL-

VA et al., 2025; EWUZIE, 2024). 

CONCLUSÃO 

Nessa perspectiva, evidencia-se a importân-

cia da prática regular de atividades físicas como 

medida não farmacológica no tratamento da an-

siedade. Esse transtorno apresenta repercussões 

significativas na qualidade de vida do indiví-

duo, sendo o exercício uma ferramenta eficaz 

tanto de forma direta — por meio da liberação 

de endorfina — quanto indireta — pela melhora 

da qualidade do sono — como método terapêu-

tico dos sintomas da ansiedade. A prática em in-

tensidade moderada a alta, com pelo menos 150 

minutos semanais, já demonstra efeitos na redu-

ção positivos na redução dos sintomas e na me-

lhora da qualidade de vida. 

Além de seu papel terapêutico, o exercício 

configura-se como estratégia preventiva contra 

problemas relacionados à saúde mental, como 

no caso da própria ansiedade. Convém frisar 

que a atividade física exerce impacto funda-

mental não apenas no âmbito mental, mas tam-

bém físico, oferecendo uma ampla variedade de 

benefícios para o tratamento e prevenção de di-

versas doenças. Dessa forma, consolida-se co-

mo uma medida extremamente eficaz para me-

lhora da qualidade de vida do indivíduo.  
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