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RESUMO 
Mulheres têm maior risco de transtornos de ansiedade, com sintomas graves e prejuízo funcional. Fa-
tores genéticos e hormonais podem contribuir. A atividade física regular no lazer tem impacto positivo 
na saúde mental, complementando o tratamento convencional. A liberação de endorfinas durante o 
exercício aumenta o bem-estar. O treinamento funcional pode melhorar a saúde mental. Promover a 
atividade física, incluindo o treinamento funcional, é uma estratégia eficaz para controlar a ansiedade 
e melhorar o bem-estar mental em mulheres. O questionário aplicado neste estudo tem o objetivo de 
verificar se o treinamento funcional pode contribuir para o controle da ansiedade em mulheres. Os 
resultados levam a crer que o treinamento funcional apresenta aspectos positivos quanto ao controle 
da ansiedade em mulheres. Conclui-se que o treinamento funcional apresenta aspecto relevante na 
prevenção e controle da ansiedade em mulheres, tornando-se pertinente a indicação desse tipo de 
exercício físico como um dos vários elementos que podem auxiliar contra a ansiedade. 
 
PALAVRAS-CHAVE: exercício físico; feminino; transtorno psíquico. 

 
 
1 INTRODUÇÃO 
 

Mulheres apresentam um risco sig-
nificativamente maior comparado com o 
dos homens para o desenvolvimento de 
transtornos de ansiedade ao longo da 
vida. Além disso, diversos estudos suge-
rem maior gravidade de sintomas, maior 
cronicidade e maior prejuízo funcional 
dos transtornos de ansiedade entre as 
mulheres. Apesar disso, os motivos que 
levam a este aumento de risco no sexo 
feminino são ainda desconhecidos e 

precisam ser adequadamente investiga-
dos. Vários estudos apresentam evidên-
cias de que, entre as prováveis causas 
dessa diferença entre os sexos, estão os 
fatores genéticos e a influência exercida 
pelos hormônios sexuais femininos (KIN-
RYS; WYGANT, 2005). 

Em 2017, a Organização Mundial 
da Saúde (OMS) publica um relatório 
global que aponta o aumento de 18% 
dos casos de depressão em 10 anos 
(2005-2015), e que a patologia afeta 322 
milhões de pessoas, sendo a maioria do 
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sexo feminino. No Brasil, 5,8% da popu-
lação, que representa 11,5 milhões de 
pessoas, têm depressão, sendo o quinto 
país com mais casos de depressão no 
mundo, enquanto 9,3% da população 
(18,6 milhões de brasileiros) apresentam 
ansiedade, tornando o Brasil o país com 
a maior taxa de transtornos de ansie-
dade do mundo (CHADE; PALHARES, 
2017). 

A sociedade contemporânea tem 
enfrentado um aumento significativo no 
número de pessoas sedentárias, o que 
acarreta maiores riscos de desenvolvi-
mento de patologias como ansiedade e 
depressão (OLIVEIRA JÚNIOR; COR-
REA, 2009). No entanto, estudos obser-
vacionais têm consistentemente de-
monstrado os benefícios positivos da 
prática regular de atividade física no la-
zer para a saúde física e mental. Essas 
pesquisas indicam que a atividade física 
pode desempenhar um papel fundamen-
tal na prevenção e no tratamento desses 
transtornos, contribuindo para a melho-
ria do bem-estar emocional e redução 
dos sintomas associados à ansiedade e 
depressão. Portanto, incentivar a prática 
de atividade física no tempo livre torna-
se essencial para promover a saúde in-
tegral da população. 

Segundo o estudo de Angelo e Zil-
berman (2011) que envolveu 497 mulhe-
res divididas em grupos sedentários e 
praticantes de atividade física, foi obser-
vado que as mulheres que praticavam 
atividade física apresentaram uma me-
lhora nos sintomas de ansiedade e de-
pressão ao longo do tempo. Esses resul-
tados corroboram com outros estudos 
que destacam a importância da atividade 
física como uma estratégia eficaz para a 
redução de quadros de ansiedade e de-
pressão. Estes estudos, indicam que a 
prática de atividade física no lazer é re-
comendada como uma alternativa com-
plementar ao tratamento convencional, 
trabalhando em conjunto com profissio-
nais de saúde. 

De acordo com Gonçalves et al. 

(2011), a liberação de endorfinas em mu-
lheres ativas durante a prática de exercí-
cios físicos pode justificar o aumento do 
bem-estar e a percepção mais positiva 
da população. As endorfinas são subs-
tâncias químicas produzidas pelo cére-
bro que têm propriedades analgésicas e 
promovem sensações de prazer e bem-
estar. Essa liberação de endorfinas du-
rante a atividade física pode contribuir 
para a melhora do humor, redução do 
estresse e aumento da sensação de feli-
cidade. Portanto, os resultados desses 
estudos reforçam a importância da prá-
tica regular de exercícios físicos como 
uma estratégia para promover o bem-es-
tar mental e emocional das mulheres. 

O treinamento funcional é uma prá-
tica de exercícios físicos que vem cres-
cendo junto à população, principalmente 
por muitas vezes não necessitar de ne-
nhum material para a sua prática, porém, 
deve utilizar exercícios adequados tendo 
como base a sua funcionalidade para os 
indivíduos que o praticam. Quando utili-
zado de maneira correta, o treinamento 
funcional poderá gerar aos indivíduos 
adaptações e respostas positivas esti-
mulando corretamente o estado psico-bi-
ológico (ALFIERI; TEODORI; MONTE-
BELO, 2004). Desse modo, enfatiza-se 
que o treino funcional bem orientado é 
capaz de melhorar a saúde mental do in-
divíduo (GONÇALVES et al., 2011). 
 
2 OBJETIVOS 
 

O objetivo deste estudo é investigar 
a eficácia do treinamento funcional como 
possível fator de controle da ansiedade 
em mulheres. A ansiedade é uma condi-
ção mental comum, especialmente entre 
as mulheres, e pode ter um impacto sig-
nificativo na qualidade de vida e no bem-
estar geral. Acredita-se que o treina-
mento funcional, que combina exercícios 
de força, equilíbrio, coordenação e flexi-
bilidade em movimentos integrados, 
possa ter efeitos positivos na redução 
dos sintomas de ansiedade. Assim, o 
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estudo busca examinar os efeitos do trei-
namento funcional sobre os níveis de an-
siedade, avaliando se essa modalidade 
de exercício poderia ser considerada 
uma estratégia efetiva para o controle da 
ansiedade em mulheres. 
 

3 MATERIAL E MÉTODOS 
 

Este estudo se caracterizou por 
uma abordagem quantitativa, por meio 
da aplicação do questionário (em 
anexo) “escala avaliação do nível de 
ansiedade e depressão (HAD)”, de Bo-
tega et al. (1995). O mesmo constituiu 
de 14 perguntas fechadas relacionadas 
a ansiedade e depressão, em que por 
meio das respostas foi possível realizar 
uma classificação do nível de ansie-
dade da amostra. Nesta pesquisa fo-
ram utilizadas somente as respostas 
das perguntas 1, 3, 5, 7, 9, 11, e 13, 
pois eram as perguntas específicas 
para detecção de possível ansiedade, 
em que de 0 a 7 pontos é improvável 
que o indivíduo sofra de ansiedade; de 
8 a 11 pontos é possível, e de 12 a 21 
pontos é provável. 

Neste estudo, foi realizada uma 
amostra de 40 mulheres com idades 
entre 18-50 anos, todas praticantes de 
treinamento funcional por um período 

mínimo de 6 meses, com uma frequên-
cia de 3 vezes por semana. A coleta de 
dados ocorreu individualmente, pela 
aplicação de um questionário durante o 
mês de março de 2022. Esse questio-
nário foi utilizado como instrumento de 
investigação para obter informações re-
levantes sobre a percepção e os efeitos 
do treinamento funcional na saúde 
mental das participantes.  

Por meio dessa abordagem direta 
foi possível obter dados específicos e 
individualizados, o que permitiu uma 
análise precisa e detalhada dos resul-
tados. Essas informações foram impor-
tantes para compreender de forma 
mais abrangente o impacto do treina-
mento funcional na saúde mental das 
mulheres participantes do estudo. 

 
4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

Os resultados obtidos estão apre-
sentados de forma clara e visual no Grá-
fico 1. Essa representação gráfica pro-
porciona uma visualização organizada 
das informações, o que facilita a identifi-
cação de tendências e padrões. Desta 
forma, pode-se ter uma visão abran-
gente e comparativa dos resultados que 
auxilia na interpretação e no entendi-
mento das conclusões alcançadas. 

 
Gráfico 1. Resultados em porcentagem da classificação do ques-
tionário aplicado. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Elaborado pelos autores. 

 
Ao que indica o gráfico, o treinamento funcional pode ser uma 
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ferramenta no auxílio da prevenção e 
controle da ansiedade. Entre as três 
classificações possíveis, mais da me-
tade das entrevistadas (57,5%), foram 
classificadas como improvável de esta-
rem com ansiedade. A classificação pos-
sível apresentou 30%, enquanto a clas-
sificação provável apresentou 12,5%.  

O treinamento funcional tem como 
objetivo principal estimular o desenvolvi-
mento das condições neurológicas que 
afetam a capacidade funcional do corpo 
humano, por meio de uma variedade de 
exercícios específicos da modalidade, 
desafiando o sistema nervoso (CAM-
POS; NETO, 2004). De acordo com 
Mello (2005), existem algumas hipóteses 
que podem justificar os benefícios físicos 
e neurológicos observados, como altera-
ções hormonais, incluindo as catecola-
minas, ACTH e vasopressina, bem como 
a β-endorfina, a liberação de serotonina 
e a ativação de receptores específicos. 
Esses fatores têm o potencial de influen-
ciar os níveis de ansiedade. 

É interessante notar que, mesmo 
com a prática de exercícios físicos, es-
pecificamente o treinamento funcional, 
as duas últimas classificações mencio-
nadas apresentam um alto número de 
mulheres que podem estar lidando com 
ansiedade. Isso sugere que a prática do 
treinamento funcional, embora traga be-
nefícios para o bem-estar físico e neuro-
lógico, pode não ser suficiente para con-
trolar completamente a ansiedade em al-
gumas mulheres. 

O exercício físico, independente da 
modalidade, é apenas um dos fatores 
que pode auxiliar no controle da ansie-
dade. O exercício pode ser utilizado 
como modalidade de tratamento, pois 
ele possui o benefício de ser relativa-
mente livre de efeitos colaterais, além de 
produzir outras melhorias na saúde, 
como perda de peso e redução da pres-
são arterial, podendo ser uma alternativa 
de tratamento promissor e acessível 
para os indivíduos com ansiedade (AY-
LLET; SMALL; BOWER, 2018). 

5 CONCLUSÔES 
 

Com base nos resultados obtidos 
neste estudo, é relevante afirmar que o 
exercício físico, em particular o treina-
mento funcional, desempenha um papel 
significativo no controle da ansiedade 
em mulheres, visto que parte das mulhe-
res identificadas com essa condição o 
praticam. O treinamento funcional, uma 
modalidade de exercício que tem ga-
nhado destaque na mídia e despertado 
interesse na população, vai além de sim-
plesmente aprimorar movimentos espor-
tivos, atividades do dia a dia, condiciona-
mento físico e emagrecimento.  

Estudos têm mostrado que o treina-
mento funcional também pode desempe-
nhar um papel importante na saúde men-
tal, incluindo o controle da ansiedade. 
Essa modalidade de exercício visa esti-
mular o desenvolvimento das condições 
neurológicas que afetam a capacidade 
funcional do corpo humano, desafiando 
o sistema nervoso por meio de diversos 
exercícios. Além disso, existem evidên-
cias de que o treinamento funcional pro-
move alterações hormonais e a liberação 
de substâncias químicas, como endorfi-
nas e serotonina, que estão associadas 
ao bem-estar emocional e ao controle da 
ansiedade. Portanto, o treinamento fun-
cional pode ser uma estratégia eficaz 
para melhorar não apenas o aspecto fí-
sico, mas também a saúde mental das 
pessoas que o praticam. Neste sentido, 
recomenda-se considerar o treinamento 
funcional como uma estratégia eficaz e 
abrangente para promover o bem-estar 
mental, além dos benefícios físicos já co-
nhecidos. Essa abordagem integrada 
pode trazer benefícios significativos para 
a saúde global e melhorar a qualidade de 
vida das mulheres 
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