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RESUMO: O exercicio fisico & visto por
muitos como recreagédo, porém tem altos
valores positivos para a saude. Qualquer
atividade que mantém ou aumenta a
aptidao fisica no geral estimulam o sistema
imunoldgico aproduzirinimeras substancias
enddgenas que ajudam e prevenir diversas
doencas cardiovasculares, diabetes,
obesidade, moderam o colesterol e reduzem
drasticamente a depressdo e ansiedade.
Todo exercicio deve ser realizado sob a
orientacdo de algum profissional da saude
ou do esporte qualificado, que mostre
0s beneficios em relagdo aos riscos de
cada exercicio, visto que alguns métodos
utilizados podem causar danos (ex.:
excesso de peso no crossfit, aparelhos de
musculagao mal utilizados, entre outros). A
dor crbnica é persistente ou recorrente, por
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mais de 3 meses, de causa desconhecida e
ndo esta necessariamente associada a uma
lesdo no organismo, mas deve ser tratada
0 mais breve possivel. O objetivo principal
desse estudo foi analisar as principais
mudangas fisiopatolégicas, sintomaticas e
diagnosticas a respeito dos pacientes que
usaram o exercicio fisico como estratégia
para reducdo da dor cronica. Foi realizada
uma busca por trabalhos nas plataformas
SciELO, Biblioteca Virtual em Saude (BVS)
e National Library of Medicine (PubMed)
e um total de 27 artigos cientificos foram
utilizados apos a aplicacao de critérios de
inclusdo e exclusdo. Através dos estudos
observados, a depressdo e ansiedade se
mostravam na maior parte deles, porém
podiam cursar com outras patologias como
a fibromialgia. O exercicio deve ser um
método mais estudado e utilizado pelos
profissionais de salde, visto que promove
grande melhora no quadro clinico dos
pacientes deste estudo. Em concluséo,
€ indispensavel a utilizagdo desses
métodos nos doentes necessitados, e que
profissionais capacitados possam estar
dispostos a utilizar os exercicios de maneira
correta, oferecendo a melhor terapia de
suporte possivel.

PALAVRAS-CHAVE: Depressao; Ansiedade;
Dor crénica; Exercicio fisico.
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EXERCISE AS ATOOL TO COMBAT CHRONIC PAIN IN ANXIOUS AND
DEPRESSED PATIENTS

ABSTRACT: Physical exercise is seen by many as recreation, but it has high positive values
for health. Any activity that maintains or increases overall physical fithess stimulates the
immune system to produce numerous endogenous substances that help prevent various
cardiovascular diseases, diabetes, obesity, moderate cholesterol and drastically reduce
depression and anxiety. All exercise must be performed under the guidance of a qualified
health or sports professional, who can demonstrate the benefits in relation to the risks of
each exercise, since some methods used can cause harm (e.g.: excess weight in CrossFit,
improperly used weight training equipment, among others). Chronic pain is persistent or
recurrent, lasting more than 3 months, of unknown cause and not necessarily associated
with an injury to the body, but should be treated as soon as possible. The main objective of
this study was to analyze the main pathophysiological, symptomatic and diagnostic changes
regarding patients who used physical exercise as a strategy to reduce chronic pain. A search
for works was carried out on the SciELO, Virtual Health Library (BVS) and National Library
of Medicine (PubMed) platforms and a total of 27 scientific articles were used after applying
inclusion and exclusion criteria. Through the observed studies, depression and anxiety were
present in most of them, but they could occur with other pathologies such as fibromyalgia.
Exercise should be a method studied and used more by health professionals, as it promotes
a great improvement in the clinical condition of the patients in this study. In conclusion, it is
essential to use these methods on patients in need, and that trained professionals are willing
to use the exercises correctly, offering the best possible support therapy.

KEYWORDS: Depression; Anxiety; Chronic pain; Physical exercise.

INTRODUCAO

Depressé@o e ansiedade sédo transtornos psicoldgicos relacionados ao humor e
frequentemente encontrados pelo mundo todo, além da grande prevaléncia, elas influenciam
diretamente na qualidade de vida e saude, implicando a busca de uma terapia ou até
tratamento médico (Paula Lobo, Inaé Dutra, Christian Loret, Helen Gongalves, 2020).

A prevaléncia desses diagnosticos pode levar os pacientes a apresentarem dores
cronicas, podendo estar relacionada até mesmo com a propria somatizagdo dessas
doencgas. Uma dor que prevalece por mais de 3 meses ou que persiste por mais de 1 més
apos uma cicatrizagao ou resolugao tecidual pode ser caracterizada como crénica (Oliveira
MAS da, Fernandes R de SC, Daher SS, 2014).

Os exercicios fisicos sdo fundamentais no alivio da dor crénica, promove a liberagdo
de endorfina, que junto aos neurotransmissores agem como analgésicos fisiolégicos. Seus
principais efeitos sdo a queima da gordura, crescimento celular, melhora a resisténcia
imunolégica e também o sono, e também aumenta a disposicéo fisica e mental (Costa R.A,
Soares H.L.R, Teixeira J.A.C, 2007).
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A depressao é um dos problemas de saide mais comuns no mundo e esta presente
em varios dos pacientes, podendo gerar piora da qualidade de vida e incapacidade do
mesmo. Essa mesma doencga pode influenciar negativamente sobre o bem-estar global
por aumentar a sensagéo da dor, tornando a adeséo ao tratamento mais dificil e podendo
trazer ao paciente uma piora das relagdes sociais, apresentando tendéncia ao isolamento,
pensamentos negativos e frustracdo (Melo, Ana Paula S, Andrade, Fabiana M. Malta,
Débora C, 2019).

Os gastos associados a essa condigdo de saude estimulam o sistema a investigar
intervencoes eficazes para o tratamento das dores em geral. O fendmeno da analgesia,
anteriormente comentado, € induzido pelo exercicio e sobretudo observado melhoria da
dor crénica em pacientes pré-estabelecidos com depressao e/ou ansiedade. Embora os
mecanismos fisiopatologicos envolvidos nessa condi¢ao especifica sejam pouco conhecidos
e tampouco estudados, sabe-se que ha uma tendéncia fisiolégica corporal de aceitagdo do
sistema opioide endodgeno que lhe oferece analgesia, amenizando a dor (Oliveira MAS da,
Fernandes R de SC, Daher SS, 2014).

O propésito dessa literatura € analisar as principais mudancas, tanto sintomaticas,
quanto fisioldégicas do paciente que usa o exercicio fisico como instrumento de sadde na
melhora da dor fisica diante dessas patologias.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal feito por meio de uma revisdo integrativa de
literatura. As bases de dados utilizadas foram o SciELO, Biblioteca Virtual em Saude (BVS)
e National Library of Medicine (PubMed). A busca pelos artigos foi realizada considerando
os descritores “pain”,”anxiety”,”depression”,”chronic”,”exercise”, utilizando o operador
booleando “AND”. A reviséo de literatura foi realizada seguindo as etapas: estabelecimento
do tema abordado, definicdo de critérios para inclusdo e exclusdo, verificagdo das
publicagbes nas bases de dados e analise dos estudos encontrados. Foram incluidos
no estudo artigos publicados nos Ultimos 5 anos (2018-2023), artigos que eram do tipo
ensaios clinicos controlados e estudos gratuitos que abordavam sobre dor crdnica. Foram
excluidos artigos duplicados e aqueles que ndao abordavam sobre o tema ou aqueles que

nao apresentavam embasamento tedrico afinado aos objetos do estudo.

RESULTADOS

A anélise resultou em um total de 934 trabalhos. Foram encontrados 500 na base de
dados PubMed, 431 artigos no BVS (Biblioteca Virtual em Saude) e 3 artigos na base de
dados SciELO. Apés a aplicagdo dos critérios de incluséo e exclusao foram selecionados
11 artigos na base de dados PubMed, 14 artigos na BVS e 2 artigos na SciELO, sendo que
8 artigos foram retirados por estarem duplicados, estando na BVS, SciELO e/ou PubMed

conforme representado na figura 1.
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Figura 1. Fluxograma de identificagdo e sele¢éo dos artigos selecionados nas bases PubMed, BVS e
SciELO

Fonte: Autores (2023)

Dos 27 artigos escolhidos, apenas 2 ndo mostravam a eficacia e os beneficios

que o exercicio fisico tem sobre a dor crénica. Também em outros 2 estudos foram feitas

comparacgdes com grupos de controle, porém era observado melhora nos pacientes pos

tratamento. Os 23 trabalhos restantes mostraram que ha uma grande redugéo da ansiedade

e depresséao, assim como melhora da dor crdnica nos pacientes que optaram pelo exercicio

fisico como tratamento. Algumas modalidades de exercicios mostraram grande beneficio

em pacientes com transtornos psicolégicos, tais como pilates, exercicios aerobicos,

exercicios de baixa intensidade ou até a combinagéo de acupuntura com o exercicio.
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Autor

Ano

Titulo

Principais conclusbes

Amaral S.

2023

Effect of the association of conti-
nuous shortwave diathermy and
Pilates-based exercises on pain,
depression, and anxiety in chronic
non-specific low back pain.

Todos grupos observados apresentaram melho-
ra da depressao e reducéo da ansiedade e da
dor durante o exercicio de Pilates.

Schiller J.

2023

Effects of Acupuncture and Medi-
cal Training Therapy on Depres-
sion, Anxiety and Quality of Life
in Patients with frequent Tension-
-type Headache.

A combinagdo do tratamento médico mais a
acupuntura foram eficazes no tratamento da an-
siedade e depressao, trazendo beneficios como
melhora dos sintomas de pacientes com cefa-
leia do tipo tensiona episodica e cronica.

Yamada
AS.

2023

Physiotherapy treatment associa-
ted with pain neuroscience educa-
tion for patients with chronic non-s-
pecific low back pain.

O estudo mostrou melhores resultados em com-
paracdo apenas com exercicios terapéuticos
para reducao da dor lombar e cinesiofobia, além
de apresentar altera¢des da percepcéo da dor e
intensidade da mesma na regiao lombar.

Bostrom
K.

2023

Short-term results from the EPIO
trial, a digital self-management
program for people living with
chronic pain.

O trabalho revelou que o teste EPIO pode ter
o potencial de apoiar eficazmente a autogestao
e melhorar o desempenho psicolégico dos pa-
cientes em sintomas de depresséo ou ansieda-
de, podendo melhorar a capacidade de regular
pensamentos, sentimentos e comportamentos
em pessoas com dores cronicas.

Nunez-
-Cortés R.

2023

Effectiveness of Adding Pain Neu-
roscience Education to Telereha-
bilitation in Patients With Carpal
Tunnel Syndrome.

Todos pacientes mostraram resultados positivos
na adicdo da neurociéncia nos exercicios de tele
reabilitacdo, com grandes melhorias de curto pra-
z0 na cinesiofobia e na gravidade dos sintomas
cronicos de pacientes que aguardam cirurgia.

Tanaka T.

2022

Clinical and Psychological Impact
of Chronic Pain in People with
Chronic Obstructive Pulmonary
Disease.

Foi provado nesse estudo que a dor crénica &
mais prevalente em pacientes portadores de
DPOC (Doenca Pulmonar Obstrutiva Crénica).
Dispneia com dor combinados tem um grande im-
pacto negativo na fungao cognitiva, podendo levar
a ansiedade e depressd@o. Os resultados desse
estudo sugerem a necessidade da avaliacdo da
dor cronica e reflexdo nos tratamentos da dor.

Zheng F.

2022

Does m-health-based exercise
(guidance plus education) impro-
ve efficacy in patients with chro-
nic low-back pain? A preliminary
report on the intervention’s signi-
ficance.

As descobertas mostraram que o exercicio atra-
vés da orientagdo pode ser um método eficaz
para o tratamento da dor lombar crénica, porém
eram necessarios mais ensaios para provar o
efeito terapéutico completo em pacientes com
essa condigao.

Moral-Mu-
noz JA.

2022

Smartphone-based exercise in-
tervention for chronic pain: Pain-
ReApp randomized clinical trial
protocol.

O estudo concluiu que pacientes com dores
crénicas ou doengas dolorosas crdnicas asso-
ciadas como fibromialgia ou dor lombar crénica
necessitam de exercicio para sua reabilitagéo.

Aguilar-
-Ferrandiz
ME.

2022

Effects of a Supervised Exercise
Program Plus Electrical Stimula-
tion or Kinesio Taping on Low Back
Pain.

Foi observado melhora da dor lombar crénica
nos pacientes submetidos ao estudo supervisa-
do. O tratamento envolvia estimulacéo elétrica e
cinesioterapia. Do ponto de vista terapéutico, o
exercicio fisico € bem vindo ao paciente com ne-
cessidades analgésicas, mesmo que ainda faca
acompanhamento médico.
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Serrat M.

2022

Efficacy of Two Multicomponent
Video-Based Treatments for Fi-
bromyalgia: The Added Value of
Cognitive Restructuring and Mind-
fulness in a Three-Arm.

O estudo feito nos pacientes com fibromialgia
mostrou eficacia a curto prazo dos programas
utilizados (FIBROWALK e MPP), fornecendo
evidéncias de técnicas cognitivo-comportamen-
tais e baseadas em mindfulness podem ser cli-
nicamente Uteis no contexto de tratamento fisio-
terapéutico.

Areso-Bo6-
veda PB

2022

Effectiveness of a Group Inter-
vention Using Pain Neuroscience
Education and Exercise in Women
With Fibromyalgia.

O estudo mostrou efeitos positivos no grupo de
pacientes com fibromialgia que necessitaram
de acompanhamento médico. A sensibilizacao
da dor e sua mensuracdo foram estudados
também, com o intuito de revelar retrospectiva-
mente mudangas no sistema nervoso central de
cada paciente observado.

Bicego A.

2021

Complementary treatment com-
parison for chronic pain manage-
ment.

Nesse trabalho foi revelado efeitos benéficos
a longo prazo de tratamentos complementares
de base biopsicossocial na dor crénica, com
melhoria observada um ano apés o término dos
tratamentos.

Hernan-
do-Garijo
.

2021

Immediate effects of a telerehabi-
litation program based on aerobic
exercise in women with fibromyal-
gia.

O artigo é baseado no exercicio aerébico e mos-
trou melhorias na intensidade da dor, na sensibili-
dade a dor mecénica e no sofrimento psicolégico
em comparagao com um grupo de controle.

Batista
ASA.

2020

Depression, anxiety and kinesio-
phobia in women with fibromyalgia
who dance or not.

Os sintomas de depressao, ansiedade e cine-
siofobia apresentaram valores maiores no grupo
de pacientes com fibromialgia que nao pratica-
vam danga. Assim, a pratica da danca parece
estar associada & menor presenca de sintomas
como depressdo, ansiedade e cinesiofobia em
mulheres com fibromialgia.

Stedenfel-
dt M.

2020

Pre-consultation biopsychosocial
data from patients admitted for
management at pain centers in
Norway.

Foram utilizados pacientes da Noruega com anos
de dor. O estudo mostrou que pacientes pré-trata-
mento ndo obtiveram sucesso na melhora da dor
assim como aqueles que usaram do exercicio fisi-
co apos serem submetidos ao trabalho.

Assadou-
rian M.

2020

Criteria for inclusion in programs
of functional restoration for chronic
low back pain.

O estudo mostrou que Individuos com dor lom-
bar crénica (lombalgia crénica) podem se bene-
ficiar de programas multimodais de restauracao
funcional (FRPs). Neste estudo observacional
multicéntrico, o encaminhamento para um FRP
foi associado a dor, atividade fisica autorreferi-
da e licenca médica, mas ndo as caracteristicas
médicas avaliadas.

Izquierdo-
-Alvento-
saR

2020

Low-intensity physical exercise
improves pain catastrophizing and
other psychological and physical
aspects in women with fibromyal-

gia.

Os resultados obtidos neste estudo mostram
que um programa combinado de de baixa inten-
sidade, incluindo treinamento de resisténcia e
coordenacao, melhora a dor em mulheres com
Fibromialgia. Além disso, o protocolo proposto
melhora outras varidveis psicolégicas (ou seja,
ansiedade, depresséo e estresse), dor percebi-
da, qualidade de vida e condicionamento fisico
nessas mulheres.

Jakobs-
son M.

2019

Prediction of Objectively Measu-
red Physical Activity and Self-Re-
ported Disability After Lumbar Fu-
sion Surgery.

Pacientes com baixos niveis de atividade fisica
pré-operatéria tiveram maior probabilidade de au-
mentar seu nivel de atividade fisica ap6s a cirur-
gia de fusdo lombar, especialmente quando sua
autoeficacia para exercicios era alta. No entanto,
a maioria destes pacientes ainda apresentava bai-
x0s niveis de atividade fisica apds a cirurgia.
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Cheng
JOS.

2019

Effectiveness of physical and cog-
nitive-behavioural intervention pro-
grammes for chronic musculoske-
letal pain in adults.

Os resultados variaram muito entre os estudos,
com a maioria dos estudos relatando efeitos nulos
ou pequenos, mas alguns estudos relatando efei-
tos muito grandes até 2 anos de acompanhamen-
to médico nos pacientes submetidos aos progra-
mas de intervengdes fisicas e comportamentais.

Smith J.

2019

Reboot Online: A Randomized
Controlled Trial Comparing an On-
line Multidisciplinary Pain Manage-
ment Program with Usual Care for
Chronic Pain.

Esse trabalho apresenta uma nova abordagem
para o tratamento multidisciplinar da dor e ofe-
rece uma alternativa acessivel, eficaz e uma op-
¢do de tratamento viavel para o tratamento da
dor crénica.

Nost TH.

2018

Short-term effect of a chronic pain
self-management intervention pro-
vided by an easily accessible pri-
mary healthcare service.

O artigo usou pacientes com dores cronicas e 0s
analisou a qualidade de vida dos mesmos. Nao
houve efeito apos 3 meses do curso de autogestao
da dor cronica baseado em grupo em comparagao
com o grupo controle para o desfecho primario

Nost TH.

2018

Twelve-month effect of the chronic
pain self-management intervention
carried out in an easily accessible
primary health service.

Foi realizado nesse estudo um ensaio clini-
co randomizado a fim de estudar os principais
efeitos da autogestdo na dor crénica. O estudo
revelou que apés 12 meses nao foram encon-
trados efeitos impactantes na vida de cada pa-
ciente observado.

Belache
FTC.

2018

Trial Protocol: Cognitive functional
therapy compared with combined
manual therapy and motor control
exercise for people with non-speci-
fic chronic low back pain

No estudo foi observado desfechos clinicos pa-
recidos em todos casos, os pacientes subme-
tidos ao exercicio fisico ou terapia comporta-
mental apresentaram melhora no desempenho
emocional e fisico, também na reducéo da dor
e analgesia.

Franco
JV.

2018

Non-pharmacological interven-
tions for treating chronic prostati-
tis/chronic pelvic pain syndrome.

Baseado nos resultados de evidéncias de quali-
dade moderada, esta revisédo descobriu que al-
gumas intervengdes nao farmacologicas, como
acupuntura e terapia extracorpérea por ondas
de choque , provavelmente resultardao em uma
diminuicdo dos sintomas da prostatite e podem
nao estar associadas a uma maior incidéncia de
eventos adversos.

Wiklund T.

2018

Is sleep disturbance in patients
with chronic pain affected by phy-
sical exercise or ACT-based stress
management?

Efeitos benéficos significativos sobre a insénia fo-
ram confirmados na condic&o de exercicio. No en-
tanto, essas alteragbes provavelmente nao foram
clinicamente importantes. Para a intensidade da
dor foi encontrada uma diminui¢do geral na condi-
¢ao exercicio e na condigao controle.

Casey

2018

Exercise combined with Accep-
tance and Commitment Therapy
(EXACT) compared to a supervi-
sed exercise programme for adults
with chronic pain.

Este artigo descreve o protocolo do estudo
EXACT, um ECR que compara a eficacia do
exercicio combinado com o ACT, a um progra-
ma de exercicios supervisionados na reducéo
da interferéncia da dor em uma populagéo hete-
rogénea de pacientes adultos com dor créonica.

Mateu M.

2018

Randomized, Controlled, Cros-
sover Study of Self-administered
Jacobson Relaxation in Chronic,
Nonspecific, Low-back Pain.

A dor foi principalmente leve a moderada. Maio-
res redugdes na dor entre o inicio e a pbs-inter-
vencéo foram observadas para o PMR versus o
tratamento controle na categoria de dor leve. Os
resultados apoiam a eficacia e aceitabilidade de
uma intervencéo PMR autoguiada para reduzir a
DLC com tempo minimo com um terapeuta.

Tabela 1. Caracterizagéo dos artigos conforme ano de publicagéo, tipo de estudo e principais
conclusdes.
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DISCUSSAO

Os resultados deste estudo mostraram que dos 27 artigos selecionados apenas
dois ndo mostraram beneficios ou eficazes na redugédo importante da dor associada aos
problemas mentais, sugerindo a busca de outros métodos que trazem analgesia ao paciente.
Nesses estudos foram usados grupo de controle e pacientes que faziam a autogestao da
dor crbnica e seu proprio manejo, contudo houve um estudo observacional que mostrou
pouca eficacia nesses métodos (NDJST et al., 2018).

Posteriormente, alguns trabalhos mostraram importante eficacia na reducéo da dor
e analgesia, principalmente nos pacientes depressivos e ansiosos que apresentam dores
crbnicas intensas ou até moderadas. Nas praticas utilizadas estavam cinesioterapia, que é
a terapia do movimento, também esta o uso de pilates como forma de exercicio aerdbico,
outros métodos como acupuntura também foram relevantes para a melhora do paciente
(AMARAL et al., 2023).

Nos estudos de comparacdo foram feitos alguns protocolos para observar se
havia melhora ou ndo nos quadros dos pacientes. Os artigos descrevem um programa
de exercicios supervisionados na redug¢do da interferéncia da dor em uma populagcéo
heterogénea de pacientes adultos com dor cronica. Os tratamentos feitos em doentes
com dores moderadas a leves foram muito beneficiados com essa terapia de exercicio
combinado (CASEY et al., 2021).

A dor lombar cronica também afeta grande parte dos pacientes depressivos,
podendo ser uma causa nao patologica de dor. Causas mecéanicas como exercicios mal
feitos ou até desgaste excessivo da cartilagem Ossea pelo excesso de peso nas cargas
utilizadas. A ansiedade dos pacientes € um sintoma que tem se mostrado cada vez mais ao
passar dos anos, com necessidade de apoio médico e de uma equipe multidisciplinar que
possa acompanhar e mostrar os beneficios que o exercicio fisico tem sobre qualquer tipo
de dor relacionada aos transtornos mentais (ZHENG et al., 2022).

A fibromialgia € uma patologia reumatologica que afeta tanto a mente quanto o
corpo, causando dores intensas nas articulagdes que pode ser acompanhada por fadiga,
cansago e também pode alterar o sono do paciente. Nos estudos feitos a partir de pacientes
com essa doenca, teve uma reducao significativa na dor, além de efeitos positivos naqueles
que tiveram acompanhamento médico especializado (ARESO-BOVEDA et al., 2022).

Os principais métodos observados sao aqueles que trazem redug¢ao completa da dor
sem o uso de analgésicos medicamentosos e sem necessidade de acompanhamento médico
intensivo. Esse mecanismo utilizado foi um estudo “Protocolo de Teste” que comparava
pacientes com dores sem praticar exercicios com aqueles que praticam. E inegavel que
aqueles que se exercitaram durante o estudo mostraram reducéo quase completa da dor,
além da melhora no desempenho emocional e psicoldgico (BELACHE et al., 2018).
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CONCLUSAO

Ansiedade e depressao sao distirbios mentais graves que podem prejudicar os
pacientes de varias maneiras, como reducao da cognigéo, cansacgo extremo, medo intenso,
e também nas suas formas mais graves pode cursar com dores neuropéticas que podem
aparecer em qualquer lugar do corpo e que pode cronificar ao longo do tempo. O exercicio
fisico € a chave para o tratamento da dor, podendo trazer consigo a liberagdo de horménios
como a endorfina que auxilia na melhora terapéutica do paciente com reducao significativa
da dor. Dessa forma, € importante que os profissionais de salde brasileiros e de todo
mundo conhecam métodos e estudos comprovados que mostrem a eficacia da utilizagdo
dos exercicios como forma de tratamento para esses pacientes em estagios dolorosos das
doencgas mentais, como depressao e ansiedade, oferecendo a melhor conduta e suporte

necessario.
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