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RESPOSTAS AGUDAS DA ANSIEDADE DIANTE DE
ESTIMULOS AEROBIOS DE CORRIDA INTERVALADOS DE
ALTA INTENSIDADE (HIIT) EM DIFERENTES
PERCENTUAIS DE INCLINACAO.
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Introducao

A prética de exercicio fisico regular de carater aerdbio, tem se mostrado uma
eficiente ferramenta para reducdo dos sintomas de ansiedade em pessoas
saudaveis, e em pacientes com transtornos mentais. Seus efeitos sédo claros e bem
estabelecidos a curto prazo e refletem uma regulacdo positiva sobre atividade
noradrenérgica (hiperativa nestas condi¢cdes), receptores serotoninérgicos, e a
liberacdo de opidides endogenos promotores de relaxamento. Em longo prazo pode
desempenhar importante funcédo na regulacdo da hiperatividade autonémica a partir

da reducéao do “drive” neural simpatico.
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No entanto, embora haja relatos de que o exercicio em intensidades que
extraiam esforcos maximos possa prejudicar o estado de ansiedade [1], existem
motivos para acreditar que a manipulacdo da configuracdo do exercicio, isto &,
administracdo de estimulos em formato intervalado de altas intensidades (HIIT) pode
substancialmente fracionar o impacto fisioldgico, e inibir tal resposta deletéria [2-4].
No entanto, quando estimulos intervalados de corrida sdo administrados diante da
imposicao de inclinacao [5], ndo existem evidéncias na literatura que sustentem

guaisquer respostas oriundas dessa natureza.

Objetivo

Estabelecer as respostas de ansiedade em corridas intervaladas de alta
intensidade com velocidades autoajustadas, em percentuais de 0%, 2,5%, e 5% de
inclinacdo. Acreditamos que devido a falta de regulacdo em percentuais de

inclinacéo elevado, os niveis de ansiedade se elevarao significativamente.

Métodos

20 participantes realizaram 4 visitas. Na primeira sessao foi realizado um
teste de esforco maximo para determinacdo do VO2Max. Nas demais visitas,
sessfes de corrida HIIT com inclinacbes correspondentes de 0%, 2,5% e 5%
estabelecidas aleatoriamente foram administradas. As sessfes de exercicio foram
constituidas de 10 min de aquecimento livre, seguido de 3 estimulos fortes de 1 min
30 seg (PSE: 6-7) e mais 3 estimulos muito fortes de 1 min (PSE: 8-9).
Antecedendo, e ap0s cada sessdo, um questiondrio para ansiedade-estado foi

aplicado.

Uma analise descritiva dos dados foi previamente realizada, e apresentadas
por média + desvio padrao (DP). ApGs a testagem dos pressupostos de normalidade
e heterocedasticidade, um teste ANOVA de medidas repetidas foi realizado para

comparacao entre as variaveis dependente (escore de ansiedade).
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Resultados

A ANOVA de medidas repetidas revelaram respostas de ansiedade
significativamente reduzidas quando comparado pré e poOs exercicio a 0% de
inclinacdo (p = 0,012), e a 2,5% de inclinagdo (p = 0,043), porém o0s niveis de
ansiedade aumentaram significativamente a 5% de inclinagéo (p = 0,0001). A tabela
1 apresenta os resultados detalhadamente.

Tabela 1. Alteracdes de ansiedade nas diferentes inclinactes

Variavel 0% Inclinacéo 2,5% Inclinacéo 5% Inclinacéo
Pré Pés Pré Pés Pré Pés

IDATE 33,8(14,7) 28,3(2,5) 36,3(9,9) 345 (7,7) 31,0(8,6) 34,2(10,1)
A% -16% -5% 10%
TE -0,37 -0,18 0,37

DP: desvio padréo; TE: tamanho do efeito; A%: variacdo percentual da média

Conclusao

A corrida intervalada de alta intensidade no plano proporcionou reduzidas
respostas de ansiedade, assim como, a 2,5% de inclinacdo. No entanto, as
respostas de ansiedade foram pioradas diante de um percentual de 5% de
inclinacéo, sugerindo que efeitos deletérios a salde mental possa ser gerada em

funcao de elevado percentual de inclinacao.

Palavras Chave: exercicio aerdbio; HIIT; saude mental.
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