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RESUMO

INTRODUCAO: A ansiedade ¢ uma emog&o normal do ser humano, no entanto, se torna um
distdrbio quando em excesso. Assim sendo, € tratada como um distarbio de saide mental que
se reflete nas emogdes das pessoas na forma de medo, irritacdo, tenséo, preocupacao excessiva
com eventos futuros, entre outras caracteristicas. E, por fim, toda essa preocupacao desregulada
afeta o corpo com sintomas como: dor de cabeca, ansia, taquicardia, tontura, insénia, dor fisica,
doencas cardiovasculares e respiratorias que podem também estar acompanhadas de ganho de
peso. Isso ocorre devido a liberagdo de substancias no cérebro que sdo responsaveis pela
sensacdo de prazer e bem-estar como a Endorfina, que tem acdo analgésica e melhora do humor,
sendo conhecida também como horménio da felicidade. O exercicio, quando praticado
regularmente, faz melhorar o sistema circulatério, contribui para producdo do horménio
Serotonina que regula o sono, apetite, ritmo cardiaco, temperatura corporal, sensibilidade e
funcbes intelectuais. Além disso, ao se exercitar a pessoa estad focada, o que faz ter maior
controle do corpo e da mente, trabalhando assim a respiracdo que é parte fundamental para
melhorar os sintomas em crises de ansiedade. OBJETIVO: Essa pesquisa teve como objetivo
analisar os efeitos do exercicio fisico sobre a prevencdo da ansiedade. METODOLOGIA: O
presente estudo foi realizado utilizando a metodologia de revisdo bibliografica. RESULTADO:
Com a realizacdo da presente pesquisa foi possivel concluir que o exercicio fisico ajuda tanto
na prevencao guanto no tratamento dos sintomas que surgem com o transtorno de ansiedade.
CONCLUSAO: Portanto, os beneficios da pratica de exercicios fisicos s&o inimeros na vida
das pessoas e, ainda mais benéficos para aqueles que precisam voltar a ter controle de suas
emocoes.
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