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A ansiedade configura-se como um dos transtornos mentais mais prevalentes
na atualidade, impactando significativamente a qualidade de vida e o
funcionamento global dos individuos. Nesse contexto, a busca por estratégias
terapéuticas ndo farmacologicas tem se intensificado, destacando-se a
atividade fisica como uma alternativa promissora, devido aos seus beneficios
fisicos e psicolégicos. Assim, o presente estudo teve como objetivo analisar a
eficacia da atividade fisica na reducao dos sintomas de ansiedade, por meio de
uma revisao sistematica da literatura. Para isso, foi realizada uma busca na
base de dados do Pubmed, incluindo estudos publicados entre 2018 e 2025,
com critérios de inclusdo que contemplaram ensaios clinicos randomizados
envolvendo intervengcbes com exercicio fisico e avaliacdo de desfechos
relacionados a ansiedade. A analise dos estudos selecionados evidenciou que
a maioria das intervengdes promoveu redugao significativa dos niveis de
ansiedade, com efeitos observados em diferentes modalidades de exercicio,
como treinamento resistido, atividade aerdbica e praticas mente-corpo. Além
disso, verificou-se que intervengdes continuas e supervisionadas apresentaram
resultados mais consistentes, enquanto protocolos agudos demonstraram
efeitos mais variaveis. A discussdo dos achados indica que os beneficios do
exercicio fisico estdo associados a mecanismos multifatoriais, incluindo



adaptacdes fisiologicas, melhora do estado emocional e possiveis altera¢des
neurobiolégicas, embora fatores como tipo, intensidade e duracdo da
intervencao influenciem os resultados. Conclui-se que a atividade fisica € uma
estratégia eficaz, segura e acessivel para a redugdo dos sintomas de
ansiedade, podendo ser incorporada como intervengcdo complementar ou
alternativa no manejo clinico, embora sejam necessarios estudos futuros com
maior padronizagdo metodologica para consolidar diretrizes mais precisas.
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