Ansiedade, Depressao e Exercicio

Formacdo avancada para Personal Trainers

ﬂ h Além de estudar o impacto pessoal e social que a ansiedade e a depressdo
' g provocam, iremos informar os principais sintomas de cada tipologia, bem como
C a compreender os disturbios cognitivos, neurais e enddcrinos subjacentes a estes
E disturbios. Desta forma, partimos do conhecimento fundamental para melhor
nh determinar a forma de avaliar, construir e monitorizar o exercicio a estas pessoas
- eventualmente, até, melhor saber recomendar a outro tipo de profissional.

Ter estatuto de Técnico de Exercicio Fisico ou Ter instrumentos tedricos e prdticos tteis no
Fisioterapeuta - ou, no minimo, ser estudante acompanhamento de pessoas clinicamente
aspirante a um destes dois estatutos legais. Mais, ansiosas ou depressivas, ou, mesmo que ndo
espera-se que o profissional seja dotado de possuam um diagndstico clinico, que passem
responsabilidade civica e que nutra verdadeira por um periodo de vida que esteja a gerar
vontade de aprender a melhor ajudar o préximo. sintomas de ansiedade e/ou depressdo.
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Introducao ao curso:

A ansiedade e a depressdo sdo disturbios mentais, isto é, alterac6es a habilidade
humana cognitiva-comportamental, portanto, G nossa capacidade de perceber um
acontecimento, atribuir-lhe o real valor e reagir adequadamente. Sdo os dois
disttrbios mais prevalentes no mundo, e Portugal é um dos paizes no mundo com mais
populacdo ansiosa ou depressiva e, talvez ndo por acaso, é também um dos paises
mais sedentdrios e com menor adesdo a prdtica estruturada de exercicio fisico.

As redes neuronais associadas a emocgdo estdo
hiperativas e assincronas, hd tendéncia para as redes de
consciéncia estarem ligadas a processos de pensamento

fora do momento presente, hd excesso de foco nas
sensacées do proprio corpo, bem como alteracées
hormonais que promovem estados de medo e tristeza.
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Os ansiosos e os depressivos tém maior
propensdo para sofrer de doencas metabdlicas e
cardiacas, maior taxa de mortalidade de
qualquer causa e tém tendencialmente menos
anos de vida - além disto, as taxas de suicidio
sdo também mais elevadas.

A inatividade fisica estd associada a um risco muito
elevado de ansiedade ou depressdo. E até os sujeitos
ativos, mas que ndo praticam exercicio fisico, tém um

risco leve a moderado de sofrer mentalmente. Assim, além
da medicacdo e psicoterapia, a atividade e o exercicio
ajudam a controlar os sintomas de ansiedade e
depressdo. E, apesar da prdtica de exercicio ser
considerada "segunda-linha" de intervencdo, a evidéncia
cientifica demonstra claramente que tem efeitos
similares ou superiores ds outras medidas - nos casos
leves/moderados é uma das melhores intervengées; nos
casos severos é um dos melhores coadjuvantes
terapéuticos. Mas, além do controlo dos sintomas, o
exercicio previne o surgimento das doencas e a
diminuigdo da esperanca de vida que se associam a estes
disturbios. Entretanto, os ansiosos e depressivos aderem
com maior dificuldade a atividade e ao exercicio, o que

torna o caso num problema de satide publica.

O exercicio provoca alteracées neurais e endécrinas com consequéncias positivas ao nivel
psicolégico, promove bem-estar (calma e alegria) e atenua os sentimentos negativos (medo e
tristeza), garantindo melhor capacidade de lidacdo com agentes perturbadores do dia-a-dia.
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Ansiedade, Depressao e Exercicio

Formacdo avancada para Personal Trainers

Descricdo de disturbios mentais, cognicdo e distor¢do cognitiva
Epidemiologia e controlo dos disturbios mentais
Caracterizacdo conceptual da ansiedade e depressdo
Epidemiologia da ansiedade e depressdo
Sintomatologia da ansiedade e depressdo
Fundamentos da neuro-enddcrinologia das emocées
Fisiopatologia da ansiedade e depressdo
Consequéncias fisiolégicas da ansiedade e depressdo

Bases gerais do controlo da ansiedade e depressdo
Atividade fisica e os disturbios mentais

Exercicio fisico na ansiedade e depressdo

Mecanismos fisioldgicos de estimulacdo ansiolitica e antidepressiva

Avaliacdo e entrevista ao ansioso ou depressivo
Monitorizacdo do processo de treino de um ansioso ou depressivo

Construcdo apropriada do exercicio
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