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Estudo demonstra os beneficios de
exercicios fisicos para pessoas com

estresse pos-traumdtico Praticar exercicios fisicos pode melhorar
significativamente a satide mental, fisica e qualidade do sono de adultos que
passaram por eventos traumadticos. Eo que revela um estudo norte-americano

publicado em 2025, con
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estresse  pés-traumatico  Praticar  exercicio flNjdos pode  melhorar
significativamente a saude mental, fisica liddde do sono de adultos que
passaram por eventos traumaticos. E evela um estudo norte-americano
publicado em 2025, conduzi eio de questionarios online envolvendo 500
pessoas, entre 2015 estudo teve o objetivo de investigar a dose de
exercicios necesséri‘a promover a melhora de sintomas experenciados por
individuo e sofrem de transtorno de estresse pos- traumaticos. O estudo
congiel uma andlise observacional online e transversal, no qual os
vol ios foram divididos em trés grupos com base em seus hdabitos de
exercicio: os ativos, que cumpriam a recomendacao de 150 minutos por semana
de atividade moderada a vigorosa; os insuficientemente ativos, que se
exercitavam menos que 150 minutos semanais; e os inativos, que nao se
exercitavam. Por meio de questiondrios validados, que analisaram a qualidade do
sono, dor fisica e sofrimento psicoldgico, os pesquisadores descobriram que o
grupo ativo teve os melhores resultados em todos os aspectos analisados. Ja o
grupo insuficientemente ativo também apresentou melhoras em comparacao ao

grupo de inativos em relacao aos sintomas de transtorno do estresse pos-
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traumatico e a qualidade do sono, indicando que mesmo uma quantidade menor
de exercicio ja acarreta beneficios. Os resultados confirmam que a atividade
fisica esta fortemente associada a uma menor dor fisica, psicolégica e melhora na
qualidade do sono, com efeitos mais intensos naqueles que que praticam
atividade fisica moderada a vigorosa. Os resultados reforcam a importancia de

incluir a atividade fisica, mesmo que em

menores intensidade e frequéncia, como estratégia de tratamento acessivel e
simples para pessoas com estresse pds-traumatico. Referéncia: SantaBarbara NJ,
Checko ER, Pebole MM, Whitworth JW. Cross- sectional exercise-related
differences in PTSD symptoms, psychological distress, physical pain, and sleep
quality in trauma-exposed adults. Front Psychol. 2025;16:1445144. Published
2025 Jun 19. doi:10.3389/fpsyg.2025.1445144 Escrito por Ana Carolina Lucchese

Velozo.
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