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Introducgao Resultados

Dados da Organizacao Mundial da Satide apontam que o Brasil € o pais
mais ansioso do mundo, com 9,3% da populacao atetada, e que uma em
cada quatro pessoas tera algum transtorno mental ao longo da vida. A
ansiedade é uma resposta comportamental, estimulada por hormoénios
liberados diante de situacbes de ameaca ou perigo. Embora
fundamental para a sobrevivéncia, pode tornar-se cronica.
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Dos estudos analisados (n=7), Cinco deles abordavam diretamente o
TAG, e dois a ansiedade de forma geral. Os achados mostraram que o
exercicio aerObico, resistido, HIIT (treinamento intervalado de alta
intensidade) e funcional, reduzem significativamente os sintomas do
TAG. Os benetficios envolvem mecanismos fisiologicos como regulagao
do cortisol, aumento de IGF-1, neurogénese, elevacao das ondas alfa,

Objetivos

Esta revisdo sistemadtica objetivou analisar estudos experimentais
controlados randomizados para avaliar se o exercicio fisico, em

diferentes modalidades, contribui para o tratamento do Transtorno de
Ansiedade Generalizado (TAG).

Metodologia

Foram reunidas evidéncias cientificas publicadas entre 2015 e janeiro de
2025, disponiveis nas bases de dados PubMed, SciELO e Google
Académico. A amostra considerada incluiu homens e mulheres maiores
de 18 anos, com diagndstico clinico ou analogo do TAG. Foram
excluidos estudos sem relacao do TAG com o exercicio fisico, e estudos
feitos em modelo animal. A estratégia PICO (Pessoa, Intervencao,
Comparacao, Resultados) foi utilizada para estruturar a pesquisa.
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melhora da autoestima e adaptacao ao estresse.
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Cconclusoes

O exercicio fisico mostrou-se uma intervencao nao farmacologica eficaz
no tratamento do TAG. Uma proposta baseada no principio FITT
(Frequéncia, Intensidade, Tempo e Tipo) recomenda exercicio
combinado (aerébio + resistido), cinco vezes por semana, com sessOes
de 30 a 40 minutos, em intensidade entre 70% e 95% da frequéncia
cardiaca maxima.
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