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1 INTRODUGCAO

No contexto atual, ha um aumento significativo de condigbes comportamentais
como depressdo e ansiedade, impactando a qualidade de vida e gerando
consequéncias sociais, incluindo o desenvolvimento de transtornos secundarios (DE
AZEVEDO BARROS et al.,, 2020; FREITAS et al.,, 2023). Esses problemas estdo
associados as demandas do mundo moderno, a globalizacdo, as midias sociais e ao
isolamento social provocado pela pandemia da COVID-19, que intensificaram 0s casos
de transtornos de salde mental (BECK; CLARK, 1988; MAIA; DIAS, 2020).

Estudos recentes indicam que transtornos de ansiedade e depressao
representam uma parte significativa da morbidade na populacdo, sendo a segunda
principal causa de incapacitacdo mental (MANGOLINI; ANDRADE; WANG, 2019;
TALEVI et al., 2020). Entre jovens universitarios, 0os sintomas graves afetam até 20%
dos casos (FREITAS et al., 2023), afetando mais as mulheres do que os homens (DE
AZEVEDO BARROS et al.,, 2020). Além disso, essas desordens estdo ligadas a
diminuicdo da aptidao fisica, enquanto a pratica regular de exercicios pode oferecer
beneficios antidepressivos e ansioliticos (CONDE SCHNAIDER; LOPEZ-SANCHEZ;
VELASCO MATUS, 2022).

A pesquisa destaca que uma Unica sessao de exercicio pode melhorar o humor,
com treinos aerdbicos e resistidos apresentando efeitos positivos em menos de 30
minutos (AYLETT; SMALL; BOWER, 2018; DE SOUZA ZANINI et al., 2022). O objetivo
do estudo € avaliar os efeitos de um programa de exercicios fisicos na saude mental e

capacidade funcional em um estudo de caso.

2 METODOLOGIA
Caracterizacao do Sujeito
A voluntéria, 22 anos, cursa Letras na Unesp em Araraquara, para onde mudou-

se sozinha em 2022 e envolveu-se em varias atividades, resultando em burnout. No ano
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seguinte, ap6s o término de um relacionamento, iniciou tratamento psiquiatrico para
Transtornos de Ansiedade. Embora tenha parado de se exercitar durante a pandemia,

retomou danca e academia em 2023.

Instrumentos

Na etapa inicial, foram registrados nome, idade, sexo, atividades ocupacionais e
dados antropométricos da voluntéria, além de avaliagbes de dobras cutaneas e
perimetrias, repetidas ao longo do estudo. A escala de humor de Brunel (BRUMS) foi
aplicada antes do inicio do programa de exercicios e a cada duas semanas para

monitorar aspectos comportamentais e psicoldgicos.

A Escala de Humor de Brunel (BRUMS)

Conhecido inicialmente como Perfil dos estados de Humor (POMS - sigla em
inglés), a Escala de Humor de Brunel (BRUMS) é uma versao abreviada do POMS que
conta com 24 indicadores que mensuram humor, como raiva, disposi¢ao, nervosismo e
insatisfacdo. (ROHLFS et al., 2005).

AvaliacOes de Capacidade Funcional

A capacidade de flexibilidade da participante foi avaliada pelo teste de sentar e
alcancar adaptado, conforme as diretrizes do PROESP-BR; descalc¢a, a participante se
sentou sobre uma fita métrica fixada no chéo, posicionando o ponto zero entre as pernas
e os calcanhares a 38 cm de distancia, com os joelhos estendidos e as maos
sobrepostas, ela flexionou o tronco a frente na tentativa de alcangar a maior distancia
possivel, registrando-se o melhor desempenho entre duas tentativas, com uma casa
decimal. A forca muscular foi mensurada através de testes de uma repeticdo maxima (1
RM) nos exercicios de supino reto, remada baixa e leg press horizontal. Para avaliar a
capacidade respiratoria, foi realizado o teste de esteira motorizada de Ellestad, que
permite estimar o VO2 Max, que baseia-se em um protocolo incremental de velocidade
e inclinacdo, sendo interrompido ao atingir a exaustdo ou a frequéncia cardiaca maxima

do paciente.

Protocolo de Treinamento.
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Consistiu em trés sessodes distintas (A, B e C), realizadas uma vez por semana,
com um dia de descanso entre elas. Cada sessao incluia um aquecimento geral de 15
minutos e quatro exercicios resistidos para o0s principais grupos musculares, envolvendo
membros superiores e inferiores. O volume do treino consistia em 3 séries de 40
segundos por exercicio, com intervalos de 40 segundos entre as séries, e a intensidade
deveria estar entre 6/7 na escala da Percepgédo Subjetiva de Esforgo (PSE) (BORG,
1982). ApOs trés semanas, houve alteracdes nos exercicios, com aumento de 10% no
aguecimento e 25% no tempo e intensidade dos exercicios. As modificacées ocorreram
a cada trés semanas, mantendo a progressdo. A intensidade do exercicio era
monitorada pela PSE, escolhida por ser econbmica e eficaz na prescricdo e
monitoramento do treinamento (GARCIA-SANCHEZ et al., 2020; TEIXEIRA DO
AMARAL et al., 2021).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1. Varidveis de humor obtidos pelo teste de BRUMS.

Variaveis Semana Semana Semana Semana Semana Semana Semana Semana
1 2 3 4 5 6 7 8
Tensao 9 4 2 3 3 3 3 2
Depressao 6 2 3 3 3 2 2 2
Raiva 3 1 0 0 2 2 1 1
Vigor 4 7 8 4 4 4 5 6
Fadiga 9 5 5 5 7 8 5 1
Confusao 4 2 5 1 1 1 1 0
DTH 127 107 107 108 112 112 107 100

Legenda: DTH — Disturbio total de humor

A tabela 1 apresenta os scores finais obtidos pela andalise dos dados do
questionario de Brunel. Observando as variaveis de carater negativo (tensao,
depressdo, raiva, fadiga e confusdo) percebemos a tendéncia de queda com o passar
das semanas. Isso associado ao aumento da percepcdo de Vigor teve um impacto
positivo no Disturbio Total De Humor, baixando seu score em aproximadamente 21%;
reforcando que o exercicio fisico é fundamental para o progresso do perfil de humor
(Zanini et. al 2022).
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Tabela 2. Varidveis de capacidade funcional.

Variaveis Pré Pés
1 RM Supino 10 30
1 RM Remada 25 32
1 RM Leg Press 75 165
Flexibilidade 32 39
V02 Maximo 35,924 43,79

Legenda: RM — Repeticdo Maxima / VO2 — Volume de Oxigénio Maximo

A tabela 2 apresenta os resultados das avalia¢gées de capacidade funcional pré e
pos-treinamento, evidenciando uma evolucdo positiva significativa: aumento de 200%
no RM de supino, 28% no RM de remada, aproximadamente 133% no RM de leg press
e 22% na flexibilidade, que passou de abaixo da média para média, conforme a
classificacdo da ACMS. Esses dados corroboram a revisdo de Cazella Correia (2023),
gue aponta que o treinamento resistido pode melhorar a flexibilidade em algumas
articulacées. Em relacdo ao VO2 Maximo, observou-se uma melhoria de 22%, passando
de regular para boa, segundo a American Heart Association, indicando que o
treinamento resistido também influencia a capacidade cardiorrespiratoria em individuos

nao treinados (Lenke et al., 2017).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o presente estudo mostra melhora em todas as capacidades
avaliadas, levando a crer que o exercicio fisico atrelado a resultados possa ser fator
regulatorio dos niveis de humor uma ferramenta importante no tratamento dos disturbios

psicolégicos relacionados a depressao e ansiedade em mulher jovem.
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