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RESUMO

O presente estudo analisou o efeito da pratica de atividade fisica no estado de humor de adultos
jovens fisicamente ativos. Os principais resultados foram: 1) A maioria dos participantes com
sobrepeso ou obesidade ndao adotou dietas para controle de peso, indicando possiveis
comportamentos relacionados a percepcdo do peso. Aqueles que superestimaram o peso
apresentaram o pior estado psicoemocional, ressaltando a influéncia da percep¢ao errada do
peso na saude mental. 2) Participantes com deficiéncia fisica experimentaram maior bem-estar
ao se envolverem em atividades fisicas, destacando a importancia da inclusdo dessas atividades
em suas vidas. Conflito percebido entre os valores da academia e a deficiéncia, bem como
influéncia da identidade anterior de academia, destacam a complexidade das experiéncias
psicoemocionais nesse grupo. 3) A Caminhada Nordica demonstrou eficacia significativa na
perda de peso corporal, reducdo da massa gorda e melhoria da capacidade fisica e emocional
em adultos jovens com sobrepeso e obesidade. Aumento substancial na autoconfianca dos
participantes sugere que a pratica de exercicios especificos, como a Caminhada Nordica, pode
ter beneficios além dos fisicos. Futuras pesquisas podem se concentrar em estratégias
personalizadas para promover habitos alimentares saudaveis e explorar a relacdo entre
diferentes modalidades de exercicios e o estado de humor em adultos jovens ativos. Investigar
a fundo os fatores que influenciam a adesdo a dietas e praticas de exercicios especificas pode
fornecer uma compreensdo mais completa das intervengdes eficazes. Essas sugestdoes visam
aprimorar as abordagens para promover o bem-estar mental em adultos jovens fisicamente
ativos.

Palavras-chave: Atividade fisica; Doengas psicoemocionais; Estado de humor.

ABSTRACT

The present study analyzed the effect of physical activity on the mood of physically active
young adults. The main results were: 1) The majority of overweight or obese participants did
not adopt weight control diets, indicating possible behaviors related to weight perception. Those
who overestimated their weight had the worst psycho-emotional state, highlighting the
influence of incorrect weight perception on mental health. 2) Participants with physical



disabilities experienced greater well-being when engaging in physical activities, highlighting
the importance of including these activities in their lives. Perceived conflict between academia
values and disability, as well as influence of previous academia identity, highlight the
complexity of psycho-emotional experiences in this group. 3) Nordic Walking has demonstrated
significant effectiveness in losing body weight, reducing fat mass and improving physical and
emotional capacity in overweight and obese young adults. Substantial increases in participants'
self-confidence suggest that engaging in specific exercises, such as Nordic Walking, may have
benefits beyond the physical. Future research could focus on personalized strategies to promote
healthy eating habits and explore the relationship between different exercise modalities and
mood state in active young adults. Further investigating the factors that influence adherence to
specific diets and exercise practices may provide a more complete understanding of effective
interventions. These suggestions aim to improve approaches to promoting mental well-being in
physically active young adults.

Keywords: Mood state; Physical activity; Psycho-emotional illnesses
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1 INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica esta entre os habitos mais recomendados para uma vida
saudavel, considerando isso a Organizagdo Mundial da Satde (OMS) passou a tratar a
inatividade fisica como um problema de satide publica e a propor recomendagdes para o seu
enfrentamento, tendo como referéncia as recomendacdes para a pratica de atividade fisica. A
auséncia ou a insuficiéncia da pratica de atividade fisica regular ¢ um fator de risco, crescente
na sociedade, relacionada ao aumento dos indices de obesidade, doencas cardiacas e doencgas
psicoemocionais’.

De acordo com Souza (2021), em seu artigo sobre a Covid-19 e a populacdo geriatrica,
as doengas psicoemocionais afetam de forma significativa os pacientes com maiores
vulnerabilidades patoldgicas, como hipertensos, diabéticos e oncologicos. Esses pacientes
requerem monitoramento continuo e foram os que tiveram mais impacto nos estilos de vida,
especialmente no contexto pds-pandémico.? As doencas psicoemocionais afetam os pacientes
com maiores vulnerabilidades patologicas, ou seja, pacientes, que necessitam de
monitoramento continuo: Hipertensos, Diabéticos e Oncologicos, foram os que tiveram mais
impacto nos estilos de vida, especialmente no contexto pds pandémico.>

Evidentemente, o periodo de distanciamento social aumentou muitas sequelas de satde
mental, mesmo em pessoas que estavam bem apresentavam estado de satide mental sem
sintomas alterados. Podem ser incluidos como sintomas os disturbios agudos, como
irritabilidade, insonia, anglstia emocional, transtornos do humor, sintomas depressivos, medo
e panico, ansiedade e estresse em consequéncia de preocupagdes financeiras, frustragao e tédio,
solidao, falta de suprimentos, medicamentos, restri¢ao de atividades diarias de rotina e redugao,
e até falta de comunicacdo.’

Segundo estudo recente (WANG et al, 2010), ha uma relagdo direta entre o estado
psicolédgico do individuo percebido através da depressdo, ansiedade e perturbacdo do humor
com maior incidéncia de doencas cardiacas, cancer, diabetes, transtornos mentais e acidentes.
O exercicio fisico tem se mostrado uma alternativa ndo-farmacoldgica, com menor custo e
maior adesdo tanto na prevengao quanto no tratamento de transtornos psicoldgicos. Ainda nao
existe um consenso na explicac¢ao do efeito entre exercicio fisico e humor sobre os mecanismos
envolvidos neste fendomeno.*

Porém, acredita-se que os beneficios psicologicos do exercicio fisico atuam tanto em

funcdo de fatores fisioldgicos, como o aumento de aptiddo fisica, aumento do nivel de



11

endorfinaserotonina e ondas cerebrais Alfa, como por fatores psicolégicos e sociais, como o

aumento da autoestima, autoeficacia, sensacdo de prazer, contato com as pessoas.’
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2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
2.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

A pesquisa realizada foi uma revisdo integrativa. De acordo com Galvao (2014), este
tipo de pesquisa se divide em oito etapas: elaboracdo da pergunta de pesquisa, busca na
literatura, selecdo dos artigos, extracdo dos dados, avaliacdo da qualidade metodologica, sintese

dos dados, avaliagdo da qualidade das evidéncias e redagiio e publicagio dos resultados.®
2.2 PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

As etapas utilizadas para realizagdo da pesquisa foram:
1. elaboragdo da pergunta de pesquisa;
busca na literatura;

selecdo dos artigos;

2.

3.

4. extracdo dos dados;
5. avaliagdo da qualidade metodologica;
6. sintese dos dados;

7.

redacdo e publicagdo dos resultados.

A pesquisa aconteceu através da base de dados PubMed. As Palavra-Chaves utilizadas
para pesquisar na base de dados, com os respectivos termos booleanos, foram: (resistance
training) OR (resistance exercise) OR (aerobic training) OR (aerobic exercise) AND (elder)
AND (quality of life). Os artigos encontrados passaram por um processo de selecdo pautados
nos seguintes critérios de inclusdo: I) Estudos com treinamento de forca; II) Estudos com
treinamento aerdbio; III) Qualidade de vida; IV) Idosos. As etapas de selecdo utilizadas para a
triagem dos artigos foram: a) leitura do titulo; b) leitura do resumo; c) leitura do texto na integra.
Todos os artigos selecionados passaram pelos critérios de inclusdo das trés etapas anteriormente

descritas, conforme a figura 1.



Figura 1: Descricao geral do processo de triagem dos artigos.

Leitura na integra e analise critica
dos artigos selecionados:

TOTAL DE 7 ARTIGOS

Busca na Base de dados PubMed a partir
do seguinte booleano:(((Physical
activity) AND (Psycho-emotional)))

TOTAL DE 88 ARTIGOS
ENCONTRADOS

[ Exclusdo de artigos que
nao abordavam
Atividade Fisica,
(37 casos) Estado de Humor,
TOTAL DE 51 Doenga Psicoemocional

ARTIGOS (44 casos)

Exclusdo de artigos que
eram revisoes

Fonte: Pesquisa 2023
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3 RESULTADOS

Ao todo esta revisdo foi composta por 7 artigos cientificos, procedentes da PubMed,
uma base de dados internacional especializada em publicagdes cientificas da area da saude. No
quadro 1 estdo descritos detalhes de autoria, ano de publicacgio, objetivo, desenho e principais

resultados dos estudos, observando que todos os artigos selecionados foram pesquisas

experimentais, conforme quadro 1.

Quadro 1. Andlise entre os protocolos dos estudos

Autor (ano)

Objetivos

Desenho de estudo

Principais
resultados

Ruiz-Pietro, I. et

Analisar a percepgao

Amostras: 655

A maioria dos

entre a populacao mais
inativa da sociedade,
possivelmente devido
a falta de ambientes
adequados para a
pratica de exercicios.

Duragdo: 18 meses

al. (2014) errada do peso e a estudantes participantes com
percepcao da aptidao sobrepeso ou
fisica em adolescentes, obesidade ndo fez
avaliando a relacdo dieta para controlar
entre a percepcao 0 peso
errada do peso ¢ a corporal. Aqueles
percepcao da aptidao que
fisica e os superestimaram o
comportamentos de peso tiveram o pior
controle do peso estado
corporal (dieta e psicoemocional.
exercicio), bem como
analisar a relacdo entre
a percepgao errada do
peso e o bem-estar
psicossocial. ser.

Emma, V. R. et Individuos com Amostras: 21 Pessoas | (1) Vivenciando

al. (2017) deficiéncia fisica estdo | com deficiéncia fisica maior bem-estar,

(2) conflito
percebido entre os
valores da
academia ¢ a
deficiéncia, (3)
influéncia de uma
identidade anterior
de academia e (4)
experiéncias de
deficiéncia
psicoemocional.




Runenko, S. D.
et. al. (2020)

Avaliar a eficiéncia da
Caminhada Nordica
para perda de peso e
melhora do estado
funcional e fisiologico
em adultos jovens com
sobrepeso e obesidade.

Amostras: 77
Estudantes com
sobrepeso ¢ obesidade
com idades entre 17 ¢
23 anos.

Duragdo: 9 meses.
Grupo Controle: 37

Grupo Intervencao: 40

Os testes finais
mostraram perda
excessiva de peso
corporal
significativa nos
alunos do grupo
principal devido a
reducao da massa
gorda em

18%; aumento da
capacidade fisica
de trabalho em
22,5%; melhoria da
estabilidade
emocional em 22%
e aumento do nivel
de autoconfianca
em 24%.

Ruotolo, I. et al.
(2021)

Avaliar a validade e
confiabilidade do SF-
12 Health Survey
versao 2 (SF-12v2) na
avaliagdo da
autopercepg¢ao da
qualidade de vida de
estudantes italianos
ap6s mudangas no
estilo de vida devido
ao surto de COVID-
19.

Amostras: 583
Estudantes de medicina
e profissionais de saude

O Alfa de
Cronbach
apresentou
confiabilidade
aceitavel para
PCS12 e

MCS12. Em
consonancia com
as expectativas, os
escores do PCS12
diferiram entre os
grupos de IMC,
enquanto o MCS12
foi associado ao
escore PSS e
mostrou diferencas
entre os sexos,
grupos de IMC,
tempo gasto
sentado e tempo
gasto em
exercicios.




Tokarchuk, A. et. | Estimar o efeito de Amostras: 130 A terapia de
al. (2022) programas de estilo de | Estudantes (18-25 anos) | vitamina
vida saudavel de 90 3 D<inf>3</inf> de
dias, juntamente com a | Puragao: 3 meses 90 dias aumentou o
modulacao da G de trat ¢ nivel de vitamina
microbiota intestinal Fupo ¢e i amento D<inf>3</inf> no
padrdo (N. = 65)
em estudantes soro no grupo de
universitarios com Grupo de intervengio intervencao. Por
deficiéncia de (N. =65) fim, observamos
vitamina diminuigao do peso
D<inf>3</inf>, corporal, indice de
massa corporal,
circunferéncia da
cintura e massa
gorda, apenas nos
alunos incluidos no
grupo
intervencionista.
Basanez- Avaliar o impacto da Amostras: Os pacientes | Os pacientes
Guaracha, A. W. | interrupg¢ao dos incluidos (670 para a incluidos (670 para
et al (2022) cuidados de saude fase 1 e 276 para a fase | a fase 1 e 276 para

(IHC) relacionados a
COVID-19 nas
dimensoes fisicas,
psicologicas, das
relagdes sociais ¢ da
QV ambiental, e
exploramos os fatores
associados a QV
quando os pacientes
foram reincorporados
ao ambulatdrio e apds
seis meses seguir.

2)

Duragao: 24 de junho a

31 de outubro de 2020

a fase 2)
apresentavam
principalmente
LES e AR (44,2% ¢
34,1%,
respectivamente), e
todas as dimensdes
do seu WHOQOL-
BREF foram
afetadas. Houve
145 pacientes
(52,5%) que
referiram ICH e
tiveram escores
significativamente
mais baixos nas
dimensdes (exceto
o escore da
dimensao meio
ambiente).




Muniz Oliveira,
D. V. etal (2022)

Este estudo visa

compreender como oS

homens adultos se
adaptam a pandemia
de COVID-19.

Estudo qualitativo

envolvendo 45 homens

adultos residentes no
Brasil em 2020

A pandemia da
COVID-19
mobilizou nos
homens os modos
de adaptacao que se
configuram em:
mobilizacao da
dimensao
fisiologico-fisica e
regulatdria: ajustes
no padrao de sono,
padrdo alimentar e
manutengao da
atividade

fisica; identidade
de autoconceito de
grupo: gestao de
emocodes; funcao
do papel:
autoconhecimento
e

autocuidado; interd
ependéncia: ajustes
na relacao
conjugal, nos lacos
familiares e na
paternidade,
investimento em
formacao e estudos
e controle do
CoNsumo excessivo
de contetidos no
celular.




4 DISCUSSAO

O presente estudo analisou o efeito da pratica de atividade fisica no estado de humor de
adultos jovens fisicamente ativos. Os principais resultados foram: 1) A maioria dos participantes
com sobrepeso ou obesidade ndo adotou dietas para controle de peso, indicando possiveis
comportamentos relacionados a percepg¢ao do peso. Aqueles que superestimaram o peso
apresentaram o pior estado psicoemocional, ressaltando a influéncia da percepcao errada do
peso na saude mental. 2) Participantes com deficiéncia fisica experimentaram maior bem-estar
ao se envolverem em atividades fisicas, destacando a importancia da inclusdo dessas atividades
em suas vidas. Conflito percebido entre os valores da academia e a deficiéncia, bem como
influéncia da identidade anterior de academia, destacam a complexidade das experiéncias
psicoemocionais nesse grupo. 3) A Caminhada Nordica demonstrou eficacia significativa na
perda de peso corporal, reducdo da massa gorda e melhoria da capacidade fisica e emocional
em adultos jovens com sobrepeso e obesidade. Aumento substancial na autoconfianca dos
participantes sugere que a pratica de exercicios especificos, como a Caminhada Nordica, pode
ter beneficios além dos fisicos.

A prética regular de atividade fisica tem revelado vantagens na diminui¢do de vérios
fatores de risco associados a condi¢des relacionadas a inatividade.! O estudo de Ruiz-Pietro
destaca que a superestimacdo do peso estd associada a um pior estado psicoemocional em
adolescentes.” Essa observacgdo ganha relevancia quando conectada ao estudo de Runenko, que
revela uma melhoria significativa na estabilidade emocional em adultos jovens com sobrepeso
apos um programa de exercicios, indicando que abordagens focadas na atividade fisica podem
ter impactos positivos na saude mental.®

O trabalho de Emma evidencia que pessoas com deficiéncia fisica enfrentam inatividade,
muitas vezes devido a falta de ambientes adaptados.’ Essa observagio conecta-se ao estudo de
Tokarchuk, onde a intervengdo de estilo de vida saudéavel teve impactos positivos, sugerindo
que programas inclusivos podem mitigar desafios especificos enfrentados por grupos
vulneraveis.'”

Ruotolo avaliou a qualidade de vida apds mudangas no estilo de vida relacionadas a
pandemia.'! Esses resultados podem ser relacionados ao estudo de Basanez-Guaracha, que
analisou o impacto da interrup¢ao dos cuidados de satide durante a pandemia em pacientes com
condigdes cronicas.'> Ambos indicam que eventos disruptivos, como a pandemia, podem afetar

significativamente a qualidade de vida, especialmente em grupos mais vulneraveis.



A proposta de Tokarchuk de um programa de estilo de vida saudavel, incluindo a
modulago da microbiota intestinal, destaca uma abordagem holistica na promogio da satide. '’
Essa perspectiva se alinha com os achados de Runenko onde a Caminhada Noérdica ndo apenas
contribuiu para a perda de peso, mas também melhorou a estabilidade emocional e
autoconfianga, ressaltando a interligagdo entre saude fisica e mental.

O estudo qualitativo de Muniz Oliveira fornece uma compreensao profunda de como os
homens adultos se adaptaram a pandemia, destacando a necessidade de ajustes em diversas
areas da vida. Essa resiliéncia individual € crucial para enfrentar desafios, € a conexao com
outros estudos enfatiza a importincia de abordagens adaptaveis na promocdo da saude em

situagdes adversas.'?



5 CONCLUSAO

A analise dos estudos revelou insights valiosos sobre o impacto da atividade fisica no
estado de humor de adultos jovens ativos. A falta de adogdo de dietas por individuos com
sobrepeso destaca a necessidade de abordagens holisticas para promover a satde. A inclusdo de
atividades fisicas na vida de pessoas com deficiéncia demonstrou beneficios significativos,
ressaltando a importancia da acessibilidade.

A eficacia da Caminhada Nordica nao apenas na perda de peso, mas também na melhoria
emocional e autoconfianga, destaca o potencial terapéutico de praticas especificas. Estes
resultados corroboram a influéncia positiva da atividade fisica no estado de humor.

Futuras pesquisas podem se concentrar em estratégias personalizadas para promover
habitos alimentares saudaveis e explorar a relacao entre diferentes modalidades de exercicios e
o estado de humor em adultos jovens ativos. Investigar a fundo os fatores que influenciam a
adesdo a dietas e praticas de exercicios especificas pode fornecer uma compreensao mais
completa das intervengdes eficazes. Essas sugestdes visam aprimorar as abordagens para

promover o bem-estar mental em adultos jovens fisicamente ativos.
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