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@ RESUMO_

O distress (usualmente conhecido como estresse) é considerado um dos principais fatores responsaveis por
graves problemas de saide nas sociedades dos grandes centros urbanos contemporineos.

O exercicio fisico provoca alteragdes fisiologicas, bioquimicas e psicoldgicas no organismo humano. Portanto,
pode ser considerado um fator influente na redugio dos disturbios relacionados ao estresse.
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ABSTRACT

The distress (usually know with stress) is considerated main fact responsibles therefore terrible trouble in the
health in the biggers cities centers at moment. The physical exercise incite physiologic changes, bichemistry
and psychological into human organism. Hence, can make to considerated one fact influential into reduction
retateds disorders with stress.

Keywords: stress, physiologic and physical exercise.
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INTRODUGCAO

A compreensio de como ocorre a reducio dos
sintomas do distress ap6s a pratica regular de exerci-
cios fisicos é fundamental para desvendar como esta
pratica pode atuar na prevencdo desses sintomas e
revelar por que ela é utilizada, atualmente, como uma
“intervencio nio-medicamentosa” no combate aos
efeitos nocivos do estresse.

O objetivo deste artigo é demonstrar que o exer-
cicio fisico, através de alteragdes psicologicas e fisi-
ologicas decorrentes de sua pratica, pode ajudar a
reduzir os sintomas e as doengas associadas ao
distress.

A metodologia utilizada sera a revisdo bibliogra-
fica.

REVISAO DE LITERATURA

O que é distress?

Para a compreensio do significado de distress, tor-
na-se necessaria a definicio de estresse.

A palavra “estresse” deriva do inglés stress, que sig-
nifica pressdo, tensio, esforco. Esse termo represen-
ta, no campo da Fisica, o grau de deformagio que uma
estrutura sofre quando é submetida a uma determi-
nada forga, e foi transferido para o homem através do
médico canadense Hans Selye, em 1936 (WEINECK,
2003; NIEMAN, 1999; MELLO & TUFIK, 2004).

Normalmente, o estresse ¢é definido como um “es-
timulo estressor” (qualquer exigéncia ou perturba-
Gao, fisica ou psicolégica) que produz uma “resposta
de estresse” (reagdo fisioldégica ou comportamental)
no individuo, forgando-o a uma adaptagdo com a fina-
lidade primordial de restaurar a homeostase.

Existem dois tipos de estresse: o bom, também
chamado de “eustress” e o ruim, “distress”. Ambos
produzem, em principio, uma resposta fisiologica si-
milar, ou seja, colocam todo o organismo em uma si-
tuacdo de elevada capacidade de rendimento e em
uma situacio de alarme.

O estresse bom tem um carater motivador e ani-
mador, e ¢ sentido pelas pessoas como agradavel, ten-
do, como exemplo, os seguintes estimulos estressores:
boas noticias, sucesso em um empreendimento, rea-
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lizacdo de tarefas (domésticas ou profissionais) con-
venientes, necessarias ou Uteis, apaixonar-se, a alegria
ao reencontrar alguém, a pratica de atividades fisicas
moderadas etc.

O estresse ruim contém cargas, esforgos e abor-
recimentos expostos ao homem diariamente. Neste
tipo de estresse, entre os estimulos estressores fisi-
cos, podemos mencionar os seguintes: acidentes, do-
res generalizadas, hipoglicemia, hemorragia, cirurgias,
esforcos fisicos extenuantes, barulho excessivo, ca-
lor, frio, agentes infecciosos (bactérias, virus), lesbes
corporais etc. Entre os estimulos estressores psico-
l6gicos mais evidentes, encontram-se os seguintes: a
perda de um ente querido, frustragdes, desemprego,
divércio, medo, soliddo, divergéncias no trabalho, pro-
vas escolares etc.

O distress — popularmente conhecido como
estresse — pode ser agudo (muito intenso, mas que
desaparece rapidamente) ou cronico (nio tdo inten-
so, mas que perdura por periodos de tempo mais
prolongados). Este ultimo pode provocar varios dis-
turbios e doencas, como irritabilidade, depressio,
ansiedade, hipertensdo, arteriosclerose, infarto do
miocardio, acidente vascular cerebral, diabetes e obe-
sidade, entre outros fatores, independentemente da
forma de manifestacio.

DISCUSSAO

Como a pratica de exercicios fisicos pode
intervir no controle do distress?

A pratica de exercicios fisicos de forma regular,
recreativa, e que nio leve a exaustdo, é freq(jentemente
recomendada para a promogdo da salide e do bem-
estar.

Embora haja uma caréncia de pesquisas nesta area
de estudos, as pesquisas disponiveis no momento
sugerem que o desenvolvimento da aptidao fisica,
obtida através da pratica de exercicios fisicos, favore-
ce o individuo que sofre situagdes de distress.

O organismo reage ao distress com o aumento da
freqliéncia cardiaca, da pressio arterial e liberagio de
varios hormonios, entre outras reacdes. Isto também
ocorre durante a pratica de exercicio fisico. A medi-
da que o individuo se adapta a essas alterages, com a
melhora da aptidio fisica, o corpo é fortalecido e trei-
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nado a reagir mais calmamente quando as mesmas
respostas sdo desencadeadas por um estimulo
estressor (NIEMAN, 1999).

Muitos autores defendem a pratica de exercicios
aerébios como sendo os mais eficazes para produzir
efeitos benéficos, pois se acredita que este tipo de
exercicio pode aumentar o fluxo sangiiineo e o for-
necimento de oxigénio para o cérebro.

E provavel que o aumento do metabolismo verifi-
cado durante o exercicio —principalmente aerébio —
contribua para dissipar o efeito do acimulo de
adrenalina e dos niveis de glicose sangliinea e de aci-
dos graxos livres, substancias liberadas pelo organis-
mo na reagdo ao distress (MELLO & TUFIK, 2004).

Conseqlientemente, o exercicio atua como um
processo natural de limpeza e ajuda o corpo a voltar a
um estado mais calmo de equilibrio, diminuindo a res-
posta fisiologica ao distress, aumentando a capacidade
de tolerancia das reacdes por ele desencadeadas.

Em 1982, Cooper (1984) ja realizava testes em
seu Instituto de Pesquisas Aerdbicas, em Dallas, para
estudar a relagdo entre aptidio fisica e estresse. Os
resultados obtidos por uma pesquisa feita com 100
participantes (professores e administradores de fa-
culdades que sofriam efeitos do estresse) mostraram
que aqueles que praticaram um programa regular de
condicionamento aerébico — um grupo de 60 partici-
pantes — experimentaram mudancas benéficas no
modo de encarar a vida. Os pesquisadores revelaram
que o aumento da capacidade de enfrentar o distress
decorrente do trabalho foi muito mais positivo neste
grupo do que naquele de que n3o realizou nenhuma
atividade — 40 participantes.

Segundo pesquisas realizadas por Stella (2000), os
exercicios moderados e de longa duragio, que po-
dem ser praticados facilmente pela maioria da popu-
lacdo, foram os que mais apresentaram beneficios, pois
€ mais provavel que este tipo de exercicio libere subs-
tancias quimicas — como as endorfinas - que tém um
efeito semelhante ao da morfina, diminuindo a sensa-
¢io de cansaco e de dor, e favorecendo o bem-estar
fisico e emocional.

Doses leves ou moderadas de atividade fisica
correspondem aquelas que ndo exigem esforgo mui-
to grande e promovem um gasto energético aproxi-
mado de |50kcal (quilocalorias) por dia para uma pes-

soa de aproximadamente 70kg de peso. Isto pode ser
conseguido com atividades com duracdo de |5 a 60
minutos, dependendo da intensidade, que podera ser
definida com esforcos entre 40 a 60% da freqiiéncia
cardiaca maxima individual (NAHAS, 2003).

As evidéncias atuais indicam que doses modera-
das de atividades fisicas, realizadas na maioria dos dias
da semana (quatro ou mais vezes), ja sio suficientes
para promover a saude, prevenir doengas e favore-
cer um maior relaxamento corporal, reduzindo a ten-
sdo (MELLO & TUFIK, 2004).

Sdo exemplos de doses moderadas de atividades
fisicas:

e correr 2km em |5 minutos;

* nadar por 20 minutos;

¢ dancar durante 30 minutos;

e caminhar 3km em 35 minutos;

* andar de bicicleta por 30 minutos (aprox. 8km);
* jogar voleibol durante 45 minutos;

¢ subir e descer escadas durante |5 minutos.

Outra forma de exercicio eficaz no combate aos
efeitos do distress sdo os alongamentos musculares.
Estes exercicios sio realizados de forma lenta e
objetivam alongar os diversos grupos musculares com
a finalidade de reduzir a tensio.

Percebe-se que, quando as atividades fisicas sdo
prazerosas (esportes recreativos, jardinagem, caminha-
das, entre outras formas), elas podem representar
uma distracdo dos agentes estressantes do dia-a-dia,
reduzindo seus efeitos no organismo.

Em um estudo conduzido pelo Dr. David Holmens
(apud NIEMAN, 1999), quatro grupos de estudantes
universitarios foram identificados:

¢ nivel elevado de estresse, mas nivel elevado de
aptidio fisica;

¢ nivel elevado de estresse, com baixo nivel de
aptidio fisica;

* nivel baixo de estresse, alto nivel de aptidio fisi-
ca;
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* nivel baixo de estresse, baixo nivel de aptiddo
fisica.

Como é mostrado no grafico abaixo, o estresse
psicologico foi relacionado com os niveis elevados de
doencas fisicas, mas somente entre os individuos com
niveis baixos de aptidio fisica. Os estudantes que apre-
sentavam niveis elevados de estresse e que possuiam
uma boa condicdo aerédbica nio apresentaram niveis
mais elevados de doengas fisicas do que aqueles que
ndo apresentaram altos graus de estresse.

Diante deste contexto, diferentes mecanismos psi-
cologicos e fisiolégicos tém sido propostos para elucidar
os efeitos benéficos da pratica regular de exercicios
fisicos na redugido das perturbagdes ocasionadas pelo
distress. Alguns desses mecanismos sio elencados a se-
guir (NIEMAN, 1999; VAISBERG et dl., 2005).

0 T 1 1

Baixo estresse

Estresse elevado

[ Baixa aptidio [] Alta aptidao

A aptidio fisica fornece um tampio contra os problemas de satde
induzidos pelo estresse.

Estudantes que apresentavam estresse elevado, mas também esta-
vam treinados fisicamente, apresentaram niveis baixos de doenca.
Adaptado de: NIEMAN, David C. Exercicio e Saude. |.ed. Sdo Paulo:
Manole, 1999. p. 253.
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* Mecanismos psicolégicos dos exercicios
fisicos

e Autocontrole: a medida que as pessoas come-
¢am e mantém um programa regular de exerci-
cios, pode ocorrer um aumento de controle e
autoconfianga. A confianga na capacidade de se
exercitar esta fortemente relacionada a habilida-
de de realizar outras tarefas/comportamentos.

* Auto-estima: nesse caso, o exercicio fisico pode
contribuir com a redugio do peso corporal e/
ou aumento da massa muscular (para este tipo
de objetivo, recomendam-se exercicios de for-
talecimento muscular), o que favoreceria o au-
mento da auto-estima.

¢ Interacdo social: o exercicio realizado com ou-
tras pessoas e que gera amizades, divertimento e
atengio pessoal é benéfico para a saide mental.

e Interrupgio/distracdo: sugere que a interrupgio
da rotina diaria normal e estressante pode resul-
tar em uma melhoria do humor e do bem-estar.

¢ Mecanismos fisiolégicos dos
exercicios fisicos

® Melhora da aptiddo cerebral: supde que o exer-
cicio aerdbico pode aumentar o fluxo sangiiineo
e o transporte de oxigénio para o cérebro, indu-
zindo a uma melhoria no humor. Em estudos com
animais, foi observado que ocorrem alteragbes
positivas nas ondas da atividade cerebral pela pra-
tica de exercicios ou de ganhos na aptidao fisica.

¢ Neurotransmissores cerebrais: os distUrbios nas
secrecOes cerebrais de trés substincias quimi-
cas ou neurotransmissores — serotonina, dopa-
mina e noradrenalina - sio relacionados aos
transtornos depressivos, problemas relacionados
ao sono e em outros distlrbios psicoldgicos. O
exercicio pode ter um papel no tratamento e na
prevencdo desses disturbios, pela normalizagio
das concentracdes e transmissdes cerebrais des-
sas substancias quimicas.

* Hipdtese das endorfinas: assim como ocorre na
reacdo do organismo ao estresse, a hipdfise tam-
bém aumenta a produgio de B-endorfinas du-
rante a pratica de exercicio fisico. A B-endorfina
esta relacionada a reducio da dor e a potencia-
lizacio do estado de euforia.
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e Diminuicio da reatividade cardiovascular: todas
as alteragbes ocorridas no organismo quando ele
é submetido a situaces estressantes (aumento
da frequiéncia cardiaca e da pressio arterial, por
exemplo) sio denominadas pelos pesquisadores
como “reatividade cardiovascular”. Geralmente,
a aptidio fisica esta associada com uma reducio
da reatividade cardiovascular durante e apoés o
recebimento de um agente estressor psicologi-
co pelo organismo.

CONCLUSAO

Através desta pesquisa, constata-se que a pratica
de exercicios fisicos, principalmente os aerébios, se
constitui como uma necessidade a prevencdo e ma-
nutencdo da salde, considerada ndo apenas da pers-
pectiva bioldgica - as atividades fisicas sdo, atualmen-
te, entendidas como de grande relevancia para a ma-
nutencdo e o restabelecimento do equilibrio biolégi-

co, psicolégico e social, constantemente ameagado
pelas agressdes da vida moderna.

Cada pessoa sente ou reage de uma determinada
maneira diante do distress. Da mesma forma, cada um
deve procurar a melhor maneira de lidar com ele, ou
seja, o dominio do distress também ocorre de forma
subjetiva. Se o individuo escolhe o exercicio fisico
como meio de combater os sintomas do distress, deve
procurar uma atividade que |lhe dé prazer e que pro-
porcione satisfagio e bem-estar.

A pratica de exercicios fisicos pode trazer grandes
beneficios a salde das pessoas, desde que seja bem
orientada por um profissional qualificado. O que se
considera conveniente é que se procure ajustar ao
individuo o nivel mais adequado e tolerado de inten-
sidade do exercicio.

Diante disto, torna-se indispensavel o conhecimen-
to deste assunto por parte dos profissionais de Edu-
cacio Fisica, haja vista sua importante influéncia nos
aspectos fisicos e psicologicos do ser humano.
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