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RESUMO

O presente trabalho trata-se do tema a importancia da atividade fisica nas doencas
psicossomaticas, no qual demonstra-se os beneficios da realizacdo de exercicios fisicos, como
a melhora do sono, humor, bem-estar, autoestima, reducdo do estresse, aumenta a
longevidade, previne lesGes, fortalecimento de mdsculos e o0ssos, melhora a circulagdo
sanguinea, ameniza a manifestacdo de determinadas dores e contribui para uma boa interacao
social. O objetivo deste estudo baseado em pesquisas bibliogréaficas € reafirmar os aspectos
positivos por meio do auxilio do profissional de educacdo fisica, porém é necessaria a
colaboracéo e dedicacao do préprio aluno quando escolhe modificar o seu modo de viver e foi
possivel perceber que a atividade fisica € o principal fator que promove qualidade de vida e
salde para aquelas pessoas que apresentam estas doencas, além dos aspectos fisicos, €
relevante considerar as questdes emocionais também, pois interferem diretamente ao tema
proposto, ja que para a pessoa estar saudavel é preciso manter um equilibrio entre corpo,
mente e alma.

Palavras-chave: Psicossomaticas; Sintomas; Doencas; Depressao; Ansiedade.
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1. INTRODUCAO

Este estudo baseia-se na importancia de analisar os beneficios em que a atividade
fisica pode trazer, como por exemplo a melhoria da autoestima, bem-estar e relaxamento,
em relacdo aos efeitos dos sintomas causados pelas doencas psicossomaticas. O ato de
psicossomatizar vem da mente ou da alma e significa ter reacdes apos ter vivenciado
alguma situagdo, que causou uma forte emocao na pessoa, podendo desenvolver problemas
emocionais, afetando o corpo fisicamente por meio da manifestacdo de dores, insonia,

sensacOes, entre outros sintomas.

1- Historia da atividade fisica.

A evolucdo da histéria da atividade fisica passou por varias fases, algumas
positivas e outras negativas. Tudo comegou por meio do homem primitivo, quando o
mesmo acabou sentindo a necessidade de fugir, combater, guerrear, cacar, lutar para
sobreviver. Assim, 0 homem exerce seus movimentos corporais basicos desde que se
colocou de pé: corre, salta, puxa e arremessa.

A atividade fisica nem sempre foi bem vista como hoje, uma vez que é considerada
intermediadora de salude, qualidade de vida, estética, recuperacdo fisica, entre outros.

Atualmente, esse conceito de praticas corporais, ocupa uma Otima posi¢do na sociedade,
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pois a area profissional valoriza além da estética, a saude da pessoa. Um ponto negativo foi
a regulamentacdo tardia da profisséo, realizada somente em 1998. Recentemente, 0 acesso
as atividades fisicas esta acontecendo em maior escala para toda a comunidade,
independente da classe social, cor, idade, sexo, religido, orientacdo sexual ou alguma
deficiéncia seja ela fisica, mental ou motora.

Segundo estudos afirma-se que os exercicios fisicos nos trazem mais beneficios do
que a atividade fisica, que normalmente esta inerente ao nosso dia-a-dia. Entdo podemos
definir a atividade fisica como os movimentos corporais voluntarios, sendo assim, a mesma
envolve acBes como andar, erguer as maos, subir e descer escadas, varrer a casa, entre
outros. Embora, 0s movimentos involuntarios como respiracdo e tremores ndo entrem nesse
conceito. A atividade fisica, dentro de uma concepcdo ampla, pode ser entendida como um

comportamento humano natural, porém, complexo e multideterminado que influencia e é
influenciado por aspectos biopsicossociais (NAHAS, 2001).

Os exercicios fisicos sdo 0s movimentos organizados, planejados e programados
com um determinado objetivo, como por exemplo a melhora do equilibrio, flexibilidade,
forca, resisténcia muscular e a condicdo cardiorrespiratoria, sendo instruido por um
profissional de educacéo fisica. Por fim, pode-se afirmar que nem toda atividade fisica é
um exercicio fisico, visto que tenham suas diferencas, porém certamente todo exercicio
fisico é uma atividade fisica, por serem acfes voluntérias, especificas e sistematizadas.
NAHAS, 2001, afirma que: “O exercicio fisico ¢ uma forma de atividade fisica planejada,
estruturada e repetitiva que objetiva o desenvolvimento da aptiddo fisica, de habilidades motoras
ou reabilitacdo organico-funcional”.

Além de contribuir para o desenvolvimento fisico (estética) e fisiologico
(organismo), o exercicio interfere na saide mental, pois auxilia no aspecto emocional,
melhorando o humor, bem-estar e qualidade de vida, amenizando os diversos efeitos
estressores causados pelos distdrbios psiquicos, também ajudando no aspecto social,
colaborando para um bom relacionamento interpessoal e interagdes, corpo-mente, corpo-
alma.

Segundo Moutri (2007)

Ao analisar o exercicio de forma fisioldgica, ele provoca alteracdes
semelhantes as que o individuo experimenta durante o ataque de panico,
ou seja, ele poderia ser o agente estressor que vai desencadear um
processo psicolégico-biolégico de avaliagdo e preparo de reagdo
(alteraces fisioldgicas), podendo, desta maneira vir a contribuir para o

tratamento psicoterapico com uma préatica gradual e sistematica por meio



de treinamento fisico especifico. O que justifica a busca pelo
entendimento dos mecanismos e efeitos psicofisiolégicos do exercicio
fisico sobre a ansiedade.

Portanto, conclui-se que ndo sendo inerente aos seres humanos, o exercicio fisico é
uma escolha do individuo, mas a maioria ndo insiste e ndo torna a préatica de exercicios um
habito em sua vida e acabam ficando mais inativas e, assim, ndo conseguem identificar e
alcancar sua tdo desejada melhora fisica e fisioldgica, isto é, resposta motora advinda do
sistema nervoso, estimulos dos horménios e do fortalecimento muscular, pois tornar a vida
mais ativa é uma decisdo e até se tornar prazerosa e a pessoa sentir a necessidade de
pratica-los € um processo longo, que é preciso disposicdo e colaboracdo. Por isso, € um
trabalho bilateral, tanto do aluno quanto do profissional, contando com o auxilio do
professor para atingir resultados benéficos para o aluno, e aliado a isto ele deve estar
disposto a passar por todas as fases deste treinamento, para melhorar as suas capacidades
fisicas, de forma sistematizada para obter bem-estar e uma boa forma.

Quando se fala de transformar a sua vida mais saudavel, a pessoa recebe
frequentemente o estimulo dos horménios, como a dopamina, endorfina e a serotonina,
além disso, um movimento a ser escolhido pode distrair, relaxar e promover benéficas
alteracOes para o0 organismo. Contudo, sabe-se que a pratica periodica de exercicios pode
produzir efeitos antidepressivos e ansioliticos e proteger o organismo dos efeitos
prejudiciais do estresse.

Assim a pessoa ativa tem mais chances de amenizar as tensdes rotineiras,
praticando exercicio fisico, em beneficio proprio devido ao fator de distracdo
proporcionado pela atividade, melhorando o humor e aumentando a sensacdo de bem-estar.
A atividade fisica torna-se um forte aliado no combate as doengas psicossomaticas. Levantamentos
realizados nos Estados Unidos e na Inglaterra demonstram que a pratica do exercicio fisico regular
apresenta valor terapéutico na redugdo de sentimentos de ansiedade e depressdo (WEINBERG,
2001 apud MATTOS; ANDRADE; LUFT, 2004).

Entretanto, para se viver com qualidade dependera o qudo ativa esta pessoa &, pois
a pratica de exercicios deve ser continua e periodizada, pelo professor que planeja, corrige
e ensina 0s movimentos corretos, porém quem deve manter a disciplina, desempenho e
motivacgdo € o aluno, que € o principal interessado em obter os beneficios proporcionados

pela pratica corporal.

2- O que sdo doencas psicossomaticas?



A origem da palavra psicossomatica vem do grego, em que “psico” significa alma e
mente relacionado aquilo que ndo vemos, mas o que se sente ou almeja, como 0s desejos,
paixdes e aspiragdes e “soma” significa corpo; portanto, as doencas psicossomaticas sao
aquelas que aparecem no corpo, porém tem a origem na mente, isto €, estdo relacionadas
ao controle das emocdes, sentimentos e ao modo de pensar do individuo. Os sintomas que
normalmente aparecem sdo enxaquecas, dores de cabeca, dores na coluna, dores na lombar
e dores articulares em geral ou até mesmo paralisias.

Psicossomatizar € mais comum do que se imagina, mas vale ressaltar que
problemas psicossomaticos ndo constam em exames tradicionais, ou seja, sdo dificeis de
serem diagnosticados e se for feito uma bateria de exames que o médico solicitar, e se
todos estiverem em perfeito estado, vale o alerta de procurar um psicologo para desabafar,
descrever incobmodos da rotina e esclarecer duvidas, e assim encontrar a raiz do problema.

As situacdes do dia a dia podem desencadear o estresse, privagdo do sono, trabalho em
excesso, problemas financeiros, a sindrome de burnout e também as confusdes familiares, assim
todas estas situacGes afetam a mente e o acimulo destas adversidades podem afetar o corpo.
Segundo CAMON (2000), que também corrobora: o ser humano € uma unidade dindmica de
corpo-mente-ambiente que forma um verdadeiro monobloco psicossomatico reagindo
incessantemente as relacdes e modificacfes do mundo interior e exterior. Assim uma pessoa

adoece devido a qualidade das interacdes dos aspectos biol6gicos, psicoldgicos e sociais.

Neste contexto, aparecem emogdes de momentos especificos na vida da pessoa, em
determinada situacdo, com maior intensidade podem gerar euforia, tristeza, estresse ou
angustia, que pode ser ocasionado por uma magoa, decepcao ou perda. Estes podem ser
identificados pela analise de psicologos e psiquiatras, que juntos conseguem identificar
estas manifestacGes e diagnosticar se a pessoa esta apresentando um quadro de doenca
psicossomatica.

Desse modo, observa-se que os poderes das fortes emocdes, tensdes, sentimentos
reprimidos, frustracdes e pensamentos negativos, conseguem colocar em desarmonia
hormonal e também deixar as pessoas mais instaveis. De acordo com BRANDAO (op.cit.) e
GRAEFF (1994), o estresse e a tensdo sdo fatores que estimulam o organismo produzir hormdnios

e neurotransmissores que fazem a musculatura lisa e estriada se contrair podendo causar dores de

intensidades variadas.
Na maioria dos casos, considerando a analise da parte emocional da pessoa, esses

desequilibrios estdo ligados a multiplos fatores, como o bullying, a sindrome de burnout, o



excesso de trabalho, fibromialgia, disturbios psiquicos, traumas, fobias, violéncia
psicoldgica, vicios, sintomas de ansiedade e depressdo. Isto acontece por que esses
pensamentos negativos desencadeiam desequilibrios da mente que consequentemente
sobrecarregam as fungdes organicas e atrapalham o funcionamento do corpo, pelo fato de a
salde fisica esta associada diretamente com a satide mental.

A dor € uma sensacdo desagradavel, extremamente individual, que
funciona como um alarme psicofisico. Ela tem um papel muito
importante para manutencdo da salde, pois € um mecanismo de alerta
que indica que algo estd errado e merece a nossa atengdo. Varios
estudos psicolégicos e antropoldgicos tém demonstrado que nas
espécies superiores a dor ndo depende exclusivamente do grau de leséo
orgénica e mesmo na auséncia de uma lesdo ou disfuncdo orgénica, a
dor pode aparecer (BRANDAO, 1993; MOON & SAUTER, 1996;
YANCEY, 1988).

O fato é que tudo o que repercute sobre condicdes emocionais no corpo, sdo
registrados no inconsciente do individuo, que envia mensagens para 0 sistema nervoso e
quando ndo h& um equilibrio emocional, normalmente sdo expressos pela dor, sentimentos
de raiva e inseguranca. Entretanto, para conseguir determinar a origem da doenca, é
preciso considerar a histéria de vida da pessoa e da familia, rever questes nao resolvidas,
relacionamentos amorosos, analisar a autocritica e a cobranca que a pessoa faz consigo
mesma, a possibilidade de ter ansiedade ou depressdo e observar comportamentos que
demonstram agressividade. Individuos deprimidos sdo incomodados pela dor psiquica e pelo
desconforto somatico, apresentam uma diminui¢do da capacidade de executar tarefas rotineiras e
atividade da vida diaria (MELLO, 2004).

Dessa forma os estados instintivos da mente podem reagir liberando informacgoes
que afetam diretamente alguns dérgdos e sistemas, e € mais provavel de acontecer com
pessoas gque apresentam muitos pensamentos negativos e sdo pessimistas, em relacdo a si
ou a alguma situacdo externa e ela acaba absorvendo e desenvolvendo involuntariamente
uma doenca psicossomatica.

Entdo, é possivel elencar algumas somatizacbes que podem afetar os sistemas do
organismo, como o aparelho digestivo, quando apresenta problemas de intestino, gastrite,
problemas renais e Glcera, no sistema cardiovascular e respiratério, pode aparecer pressao
alta ou baixa, problemas cardiacos, varizes e pode desenvolver também sintomas como
tosse, alergia, bronquite e entre outros. JA o sistema enddcrino, apresenta algumas
disfungdes hormonais, hipotiroidismo e hipertiroidismo, problemas de pele, enquanto, no

nosso aparelho reprodutor, a impoténcia, infertilidade e disfuncbes. E, por ultimo, no



aparelho locomotor, por exemplo, pode ocasionar algumas dores musculares, problemas
Nos 0Ssos e nos tenddes.

Visto que o individuo convive diariamente com desconforto, incomodos e algumas
dores pelo corpo, pode-se dizer que 0 mesmo ndo leva uma vida com qualidade e
tranquilidade, pois esta em grande parte do seu dia em estado de alerta, isto €, tensionado o
tempo todo e se for uma pessoa sedentaria, que ndo se motiva em praticar regularmente
algum tipo de exercicio fisico, esta situacdo se tornard cada vez mais agravante ao longo
da vida, mediante o préprio envelhecimento do corpo. Segundo Barbanti, Valdir José
afirmam que: Bem estar € um estado de perfeita satisfacdo fisica ou moral.Conforto. Na
atividade fisica € um conceito que enfatiza uma capacidade do individuo de tomar decisGes
responsaveis na prevencao de doencas e na promocéo de altos niveis de saude.

Reconhecidamente, existe um conjunto de evidéncias que comeca a
demonstrar, sem sombra de ddvidas, que a inatividade fisica e a condicdo
de sedentarismo representam uma séria ameaga ao organismo,
provocando deterioragdo das fungdes corporais (POLLOCK; WILMORE,
1993).

Entretanto, para se ter qualidade de vida precisa haver movimento, para que 0s
musculos e ossos sejam fortalecidos e assim prevenir lesdes e reducdo de dores em
articulacdo ou por tensdo do dia a dia, que sd&o muito comuns na fase da vida adulta.
Conforme Barbanti,Valdir José relataram que: Qualidade de vida é o sentimento positivo
geral e entusiasmo pela vida, sem fadiga das atividades rotineiras. Ela esta intimamente
ligada ao padrdo de vida.

Quando se fala de pratica de exercicios fisicos este tema remete a questdo sécio-
econémica e o nivel educacional da pessoa, pois para manter todas estas demandas se
relacionam a um padrdo de vida e este assunto se reflete em diversas classes sociais, mas a
existéncia de doencas psicossomaticas € um problema de saude publica, que afeta tanto a
classe baixa quanto a classe alta da sociedade.

Padrédo de vida é a quantidade e qualidade dos bens e servigcos que uma
pessoa com uma determinada renda consome normalmente. Ele sofre,
portanto, elevagdo ou decréscimo de acordo com as oscilagbes que
ocorrem ao nivel da renda. Na avaliacdo do padrdo de vida, ha fatores
sociais como a qualidade dos servicos de salde e educacdo, as condicdes
de trabalho, as possibilidades de lazer. (Barbanti; Valdir José,1994).
Portanto quando se trata de um pais subdesenvolvido, com uma diversidade social

como o Brasil, de fato apresenta diferentes realidades financeiras e de acesso a informagdes,
porém foram criadas as clinicas da familia que podem atender cada pessoa de forma
humanizada, encontrando as demandas de acesso gratuito e com atendimento para prevencao

de doengas. Este € um programa que oferece a populagdo, além de atividades fisicas para



estimular habitos saudaveis, também envolve o atendimento multidisciplinar, com
enfermeiros, fisioterapeutas, nutricionistas, psicologos e medicos, entdo este seria um bom
local para que o professor de educacdo fisica pudesse indicar quando lida com pessoas de
baixa renda, porém ainda ndo sdo todas as unidades que tem um profissional para prescrever
os exercicios fisicos adequados para cada pessoa.

Na sociedade contemporanea, observa-se que o mundo globalizado tornou muitas
pessoas sedentarias, por conta do trabalho ou na realidade dos adolescentes com o advento da
tecnologia e repercussdao dos aparelhos como celulares e videogames, os individuos
apresentam-se mais acomodados e indisciplinados em sua rotina, e com isto vieram diversos
problemas de satde devido a desmotivacao para realizar atividades fisicas, falta de tempo, ou
até mesmo a preguica.

A atuacdo do profissional de educacéo fisica tem o objetivo de tornar este homem nao
acomodado e com a mente e 0 corpo em sintonia harmonica, pois 0s exercicios fisicos
possibilitam esta resolucdo de trazer disciplina, prazer, distracdo e satisfagdo com o préprio
corpo, a0 mesmo tempo traz o objetivo de fazer com que a pessoa se sinta bem e tenha uma
vida mais saudavel.

Com o advento da crescente industrializacdo e incremento tecnolégico, o
lazer passou a ser colocado em segundo ou terceiro planos, condicdo esta
que 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 o0 caso do estresse. Este designa uma condicdo alterada
gue passa 0 organismo em seu processo de adaptacdo frente a uma situacdo
nova (SILVA, 2005).

Recentemente, ocorreu a pandemia do coronavirus, nomeado covid-19, que foi
decretado o confinamento, em que as pessoas ndo podiam sair de casa, com isto, todos
tiveram que se adaptar a novos cuidados com a salde, como uso de mascara e alcool em
gel para as méos, e com isso 0 isolamento social fez com que a maioria das pessoas ficasse
mais tempo conectada a tecnologia, seja para trabalhar, aqueles que conseguiram que a
empresa formatasse um trabalho remoto e online por videochamadas, e 0s que estudam por
meio de videoaulas, deixando grande parcela da sociedade gradativamente adoecida,
inativa e indisposta.

Além da doenca pandémica, segundo reportagens o nivel de sedentarismo,
ansiedade e depressdo aumentou numa escala alarmante, porém uma significativa parcela
da populacdo se motivou e se adaptou com a proposta de orientacdo dos profissionais de
educacéo fisica, no modelo de prescri¢do online ou até mesmo videoaulas acompanhadas

por professores da area, para que os interessados pudessem continuar mais dispostos e



ativos, dando prioridade ao fortalecimento imunoldgico, como resposta combate a essa
nova realidade durante e pds- momento pandémico.

Sabe-se que este periodo de pandemia ocasionou inUmeras mortes, fez com que as
pessoas que ja apresentavam doencas se debilitassem mais, com isto, cabia escolher se
adaptar e lutar contra a doenca ou se entregar numa indisciplina, falta de cuidado e empatia
em relacdo a propria satde e a do proximo, ou seja, mesmo sendo um momento dificil e
delicado para todos, cada pessoa no mundo teve que decidir qual o rumo iria tomar, o
caminho da vida ou o da morte.

No contexto daqueles que escolheram se prevenir e se cuidar ainda mais,
decidiram buscar auxilio a todos os profissionais de saude, inclusive a aula online de
personal trainer, ajudou bastante as pessoas a se recuperar dos vestigios da doenca do
coronavirus, como 0 combate contra os problemas respiratorios, inatividade, excesso de
estresse, ansiedade e depressdo, pois praticar atividade continuamente estabelece um

equilibrio entre o bem estar fisico e a questdo emocional.

3-Beneficios da atividade fisica para pessoas com doencgas psicossomaticas

Existem evidéncias apontadas na literatura, demonstrando que ao alcancar um
comportamento favoravel a salde, as pessoas acabam adquirindo outros habitos em seu
estilo de vida. Exemplo disso, sd&o os trabalhos demonstrando que entre 0s sujeitos
fisicamente ativos, estd também a maior proporcdo de pessoas que se alimenta
adequadamente, que nao fumam e adotam outros comportamentos preventivos. Além do
profissional de educacdo fisica interferir com o0s seus conhecimentos, é de extrema
importancia que o individuo modifique sua rotina, que o mesmo tenha dedicacéo,
motivacdo e responsabilidade com seu novo modo de viver mais saudavel. CARVALHO

(2003) ainda que os principais beneficios a salde advindos da pratica regular de exercicios fisicos

referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabélicos e psicoldgicos.

Além disso, como forma de tratamento, o enfermo poderia adicionar em sua rotina
consultas com um psicélogo, ser mais otimista, ter uma qualidade de sono adequada, obter
autoconhecimento, ter contato com a natureza, estabelecer uma interagéo social e familiar,
buscar lugares de conforto para ter uma distracdo, lazer, a fim de obter prazer mediante
uma atividade fisica que goste. Também € preciso estabelecer um equilibrio e inteligéncia
emocional para lidar com os problemas de estresse na rotina e com isto ter qualidade de

vida, saude mental e estar bem consigo mesmo. Segundo Hoffman (1997), confirma que:



“Existe muitos beneficios psicofisiologicos proporcionados pelos exercicios fisicos: a ansiedade e
estresse podem melhorar com a pratica de exercicios aerébios.

Portanto, as atividades que podem ser inseridas na rotina da pessoa tem que estar
compativel com suas caracteristicas e preferéncias, como por exemplo, se optar por
praticas realizadas em grupo, pode iniciar algumas das aulas coletivas, disponiveis em
academias tradicionais, como o jump, hidroginastica, sppinning, step, ginastica localizada
e aula de ritmos. Por outro lado, se preferir um atendimento mais individualizado, a
recomendacdo € procurar um personal trainer que ird orientar a todo o momento seja qual
pratica escolher, pois a atuacdo do profissional ndo se resume aos exercicios de
musculacdo, pode ser promovido um circuito, corrida ou até mesmo o treinamento
funcional.

Ainda assim, pode ser procurada as aulas de pilates e também uma outra vertente
mais holistica como alternativa, podemos citar as técnicas de respiracdo, usadas na
metitacdo, no yoga e no tai chi chuan, que sdo atividades com estilo mais tranquilo, que
envolve melhora do equilibrio, da flexibilidade, alongamento, calmaria, paz e relaxamento
durante as posi¢des. Além dessas opgdes, como forma de distracdo e obtencdo de prazer ao
realizar a préatica, tem também bastante procura por esportes convencionais como, natacéo,
basquete, voleibol, handebol, futsal, futebol, futevolei, e pelas lutas orientais tanto as
ocidentais, como o muay thai, judd, karaté, tae kwon do, incluindo jiu-jitsu brasileiro,
savate e boxe.

E para tratar essas doencas psicossomaticas, o individuo ndo pode tratar apenas o
aspecto fisico e sim tratar também o aspecto emocional que desenvolveu a causa, pois se
tratar somente um dos dois aspectos hd uma grande probabilidade de o problema voltar e
dessa forma, observa-se que € muito importante encontrar a origem e identificar o
problema real e é essencial ter o auxilio e a competéncia do profissional no tratamento da
doenga em questao.

Neste tratamento é provavel que envolva o auxilio de um médico especialista,
dependendo do quadro clinico, para receitar o uso de medicagdo para amenizar 0s sintomas
fisicos e também é recomendado controlar os sentimentos para desatar 0s nds dessas
questdes emocionais por intermédio de terapia com o psicologo, a fim de ajudar a pessoa a
compreender a origem da enfermidade. Segundo Coyle e Santiago (1995, apud MELLO, 2004),
que também confirmam: os resultados dos exercicios aerébios em pessoas depressivas, deve-se aos

efeitos fisioldgicos e/ou comportamentais, entendendo que apds os exercicios hd uma sensacédo de

prazer e bem-estar que afetam positivamente os sintomas da depresséo.



Ademais, sabe-se que 0 corpo e a mente precisam trabalhar juntos, para dormir
bem, isto é, quando ambos estdo em equilibrio, a pessoa se sente bem descansado e
disposto para iniciar um novo dia, porém quando ndo estdo equilibrados é quando o
estresse sobrecarrega sua mente, isto €, também afeta o corpo. Os mecanismos do cérebro
que regulam o sono sdo como uma gangorra, por exemplo: de um lado tem o estado de
alerta e do outro a sonoléncia e quando ha um desequilibrio, isto altera o relégio biolégico
do individuo. Logo, percebe-se que essas pessoas que sofrem de insdnia, normalmente,
estdo passando por dificuldades financeiras, problemas no trabalho, conflitos no
relacionamento, e essas preocupacdes vao se acumulando e dessa forma, aumenta o estado
de alerta, atrapalhando a chegada do sono.

Portanto o que acontece ¢ que o estresse aciona uma resposta chamada de “luta ou
fuga” no cérebro e nesse momento o corpo libera cortisol, adrenalina e outros hormonios
do estresse preparando o corpo para combater essa possivel ameaca criada pela prépria
mente com suas preocupacfes e pensamentos negativos, isto €, o0 momento quando 0s
tormentos do dia a dia rodeiam a mente e ela ndo desacelera, e assim 0S pensamentos
continuam sendo processados numa extrema atencdo e tensdo que contribui para o
aumento da frequéncia cardiaca e da circulacgéo.

Segundo Hetem e Graeff (2004)
é normal a ansiedade se manifestar em circunstancias que propiciam
perigo oriundo de uma situacdo ameacadora em especifico, parte da
reagdo de “luta e fuga” para sobrevivéncia, ou por alteracdes no meio
ambiente, atreladas ao processo de desenvolvimento econémico, social e
cultural.

Entdo para combater esta situacdo, a noite poderia evitar se remexer deitado na
cama, e uma boa alternativa para relaxar poderia ser realizada algumas técnicas de
respiracdo, buscando ateng@o plena por meio da meditacdo, estimulando os pensamentos
positivos, poderia também passar um tempo ao ar livre, como por exemplo, caminhar no
parque, escutar uma musica relaxante, pois todas estas alternativas melhoram o bem-estar
emocional. Segundo os trabalhos de Fechio e Branddo (1997), a prética regular de exercicios
fisicos se associa a mudancas significativas no estado de humor, tanto nos afetos negativos quanto
nos positivos, gerando bem-estar psicolégico e aumentando a resisténcia do individuo frente ao
estresse psicossocial.

Ademais uma boa rotina de exercicio fisico também tem efeitos positivos na
reducdo do estresse, pois pode ser mais facil adormecer ap0s extravasar e reduzir a tensao
da rotina e com o tempo cada pessoa vai aprendendo a controlar e lidar com esse estimulo

resposta de “luta e fuga”, para recuperar o equilibrio da gangorra individual, para ter uma



boa noite de sono, a fim de obter qualidade de vida. Os estudos que associam a pratica de
exercicio e estresse mostram que o0 exercicio possui efeito benéfico sobre os sintomas e
manifestacBes do estresse. Além de aliviar o estresse, promove um aumento na autoestima, diminui
depresséo e isolamento social, promovendo também o aumento do bem-estar geral. (MASSOLA,
2007, p.48)

Entdo, os principais beneficios adquiridos por meio da préatica de exercicios fisicos
sdo a melhora do sono, humor, bem-estar, autoestima, reducdo do estresse, aumenta a
longevidade, previne lesdes, fortalecimento de musculos e 0ssos, melhora a circulagdo
sanguinea, ameniza a manifestacdo de determinadas dores e contribui para uma boa

interacdo social.

2. OBJETIVOS

Os principais objetivos desta pesquisa sdo avaliar a importancia da atividade fisica,
sua interferéncia em relacéo aos efeitos dos sintomas causados pelas doencgas psicossomaticas,
demonstrar que para a pessoa estar saudavel é preciso manter um equilibrio entre corpo,
mente e alma, isto é, controlar as emocdes e reduzir as tensdes da rotina. Conforme apontam
estudos, exercicios fisicos trazem beneficios como melhora de capacidades fisicas, sono,
reducdo do estresse, humor, traz sensacGes de bem-estar e estd associado a regulacdo de
horménios. Este estudo tem o objetivo de aproximar e trazer atencdo para o tema, destacando
causas, consequéncias e como podemos mudar esse fato por meio da realizagdo das praticas

corporais.

3. JUSTIFICATIVA

A reflexdo acerca das doencas psicossomaticas e a importancia da atividade fisica sdo
de pronta e extrema relevancia. Atualmente, centenas de pessoas convivem com essas
doencas no Brasil. Essa realidade decorre de diversos fatores: questdes emocionais ou fisicas
como traumas, tanto fisico quanto psicolégico, fobias, distarbios, entre outros. Essas

adversidades resultam em analises enormes quanto ao nimero de pessoas atingidas.

4. METODOLOGIA

O seguinte estudo baseia-se em uma pesquisa bibliografica de carater descritivo,

demonstrando que a atividade fisica € o principal fator que promove qualidade de vida e saude



para aquelas pessoas que apresentam doencas psicossomaticas. Além de identificar os
aspectos positivos, teve como uma das finalidades registrar e analisar a realidade interpessoal
que ocorre entre professor e aluno, observando a correlacdo dos fatos no Estado do Rio de
Janeiro, isto &, para que o trabalho do profissional de educacéo fisica seja eficaz depende da
dedicacéo e colaboracdo do aluno. Sendo assim, esta pesquisa aborda o tema de modo amplo,
apresentando como se pode melhorar a satde dos individuos e como a atuacgéo do profissional
é de extrema importancia na rotina de treinos, procurando elaborar um estudo minucioso das

informacdes coletadas em releituras de artigos cientificos, relacionados ao tema.

5. CONCLUSAO

Este trabalho possibilitou entender como as atividades fisicas sdo importantes no
contexto das doengas psicossomaticas. Com isso, pdde-se perceber a necessidade de analisar
o0s beneficios das mesmas com relacao aos sinais e manifestaces causados por essas doencas.
Para se atingir uma compreensdo dessa realidade, definiram-se objetivos como a reflexao
acerca da importancia das atividades fisicas, as vantagens de se estar saudavel, aléem de causas
e consequéncias entre alma, corpo e mente.

Observou-se que as questdes emocionais e/ou fisicas possuem demasiada
relevancia, pois uma vez um individuo acometido por quaisquer atos que de alguma forma o
facam mal, o0 mesmo pode desenvolver doencas psicossomaticas, devido ao fato delas
possuirem sua origem na mente e na alma. Em pesquisas futuras, queremos observar e propor
atividades voltadas a todos que necessitarem, visto que as acdes € 0s movimentos corporais

tendem a ser eficazes ao combate de doencas tdo prejudiciais a nossa saude.
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