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Resumo

O presente trabalho investiga a producdo nas instituicbes de ensino superior sobre os efeitos
psicolégicos relacionados a gestdo do estresse em atividades fisicas, com énfase no ciclismo, baseado
em uma andlise da producéo académica disponivel na Biblioteca Digital Brasileira de Teses e
Dissertacdes (BDTD) nos ultimos dez anos. 16 estudos foram selecionados por abordarem diretamente
a conexdo entre atividade fisica e estresse em seus resumos. O resultado da pesquisa indica baixa
producdo académica e falta consisténcia na produtividade, o que sugere a auséncia de grupos de
pesquisa no Brasil que estudem a tematica de forma sistematica. Por outro lado, a analise atenta dos
resultados indica que que a atividade fisica melhora o desempenho cardiovascular e contribui para uma
melhor qualidade de vida, sendo que a intensidade e a duragdo da pratica exercem influéncia sobre os
resultados obtidos. Embora os beneficios da atividade fisica sejam amplamente reconhecidos, a
escassez de estudos que relacionem especificamente "ciclismo e estresse" sinaliza a necessidade de
mais investigacfes nesse campo.

Palavras-chave: Ansiedade. Bicicleta. Esporte. Sallde Mental. Pedalada
Area do Conhecimento: Psicologia
Introducéo

O ciclismo é uma pratica esportiva que possui raizes na histéria do esporte e na cultura das
sociedades modernas. Surgido como meio de transporte no século XIX (Torres, 2018), a bicicleta
rapidamente se popularizou como ferramenta de lazer e competicéo. Inicialmente, o ciclismo era restrito
a um publico elitizado, mas ao longo das décadas, especialmente com a revolugéo industrial e o
desenvolvimento urbano, a bicicleta tornou-se acessivel para diferentes camadas da populacéo
(Machado, 2017). Além de ser um dos primeiros esportes modernos organizados com grandes
competicbes como o Tour de France, o ciclismo evoluiu tanto em sua forma recreativa quanto
competitiva (Requindo Lessa; Moraes e Silva, 2017). Com o passar dos anos, a pratica foi se
consolidando como uma das atividades fisicas mais populares, oferecendo beneficios ndo sé no &mbito
da mobilidade urbana e sustentabilidade, mas também no cuidado com a salde fisica e mental de seus
praticantes.

A pratica regular de exercicios fisicos, incluindo o ciclismo, tem sido reconhecida por seus efeitos
positivos na promocao da saide mental. O exercicio fisico age diretamente no sistema nervoso central,
contribuindo para a liberacdo de neurotransmissores como a dopamina, serotonina e endorfina,
substancias associadas ao prazer, a regulacdo do humor e a sensacéo de bem-estar (Borges, 2015).
O mesmo autor demonstra que atividades aerébicas, sdo eficazes na redugcdo dos sintomas de
ansiedade, depresséao e estresse. Além disso, a pratica do ciclismo permite a interagdo com o ambiente
externo, o que pode amplificar seus efeitos benéficos, oferecendo uma sensacéo de liberdade e
conexdo com a natureza. Paralelamente, o estresse se tornou um dos principais problemas de salde
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publica do século XXI, afetando milhdes de pessoas em todo o mundo. A Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) identifica o estresse como uma das maiores ameacas a salude mental no século XXI.
Segundo a organizacdo, o estresse cronico esta associado a uma série de transtornos mentais e fisicos,
incluindo depresséo, ansiedade e doencas cardiovasculares (OMS, 2022). O estresse afeta milhfes de
pessoas globalmente e é agravado pelas rapidas mudancgas nos estilos de vida modernos, como o
aumento das responsabilidades laborais, a falta de tempo para lazer e os niveis elevados de
sedentarismo. Essas questdes tornam a gestédo do estresse e a promocgao de atividades fisicas, como
0 ciclismo, estratégias essenciais para o cuidado com a saude mental e fisica.

A crescente pressao no ambiente de trabalho, as demandas sociais e o estilo de vida cada vez mais
acelerado séo fatores que contribuem para o aumento dos niveis de estresse. Esse estado de tensao
continua, quando ndo administrado adequadamente, pode resultar em sérios problemas de saude, tanto
fisicos quanto emocionais (OMS, 2022). Entre as consequéncias mais comuns estdo o desenvolvimento
de transtornos de ansiedade, depresséo, hipertensdo e doencgas cardiacas. Nesse cenério, o ciclismo
surge como uma alternativa natural e eficaz para lidar com o estresse. Além dos beneficios fisiol6gicos
relacionados a liberacdo de endorfinas e ao aumento da oxigenacao cerebral, o ato de pedalar permite
que o individuo se desconecte temporariamente das preocupac¢8es diarias, oferecendo uma valvula de
escape para tensdes acumuladas. A pratica regular do ciclismo, portanto, pode ser vista ndo apenas
como uma forma de lazer, mas também como uma poderosa ferramenta terapéutica para o manejo do
estresse, promovendo equilibrio emocional e resiliéncia psicolégica em um mundo cada vez mais
desafiador.

A Organizacdo Mundial da Saude alerta que o sedentarismo é um dos principais fatores de risco
para a saude global (OMS, 2020). A pratica insuficiente de atividade fisica esta diretamente relacionada
a doencas crdnicas, como diabetes, hipertensdo e doencas cardiacas, além de contribuir para o
aumento de problemas psicol6gicos, como ansiedade e depresséo.

Metodologia

O presente trabalho caracterizou-se como uma revisao bibliografica, conforme descrito por com foco
em artigos cientificos publicados nos ultimos dez anos. Esse tipo de estudo é particularmente (til para
consolidar o conhecimento atual sobre o tema, uma vez que permite uma andlise abrangente e critica
das evidéncias disponiveis.

A escolha por essa abordagem justifica-se pela evolugéo rapida da compreensédo sobre os impactos
do exercicio fisico na salude mental, com novas descobertas sendo feitas continuamente. Essa
metodologia garante que a andlise realizada seja fundamentada em informag8es atualizadas e
relevantes, contribuindo para a construgdo de um entendimento sélido sobre o tema. A revisao
bibliografica ndo apenas sistematiza o que ja foi produzido, mas também proporciona uma maior
familiaridade com o objeto de estudo, permitindo o desenvolvimento de novas ideias ou hipéteses. Ao
reunir e sintetizar dados de diversas fontes, a reviséo bhibliogréafica ofereceu uma visao holistica das
relagbes entre o ciclismo e o bem-estar psicoldgico.

Resultados

Os graficos mostram que as pesquisas sobre atividade fisica e estresse tiveram maior concentracéo
entre 2017 e 2020, seguidas de queda nos anos posteriores, enquanto os estudos especificos sobre
ciclismo apareceram de forma pontual e pouco expressiva, indicando uma lacuna na producéo
cientifica.

Mesmo apresentando picos ao longo de 10 anos, a quantidade de trabalhos com este tema, é
pequena, limitando a qualidade dos dados avaliados. Observando separadamente a quantidade de
artigos, temos uma maior quantidade de dissertacdes, que sdo trabalhos com menor prazo para
desenvolvimento quando comparado as teses, totalizando 16 trabalhos. Esta caracteristica pode
influenciar na qualidade dos resultados obtidos, um exemplo é a metodologia utilizada, onde temos
formularios auto avaliativos e resultados fisiolégicos. Apés o pico em 2017, foi observado o inicio de
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uma ascensdo em 2024, algo promissor para as pesquisas, pois ambos tipos de pesquisas foram
contemplados com o aumento de pesquisas. Como pode ser observado no Grafico 1:

Grafico 1 - A imagem mostra a distribui¢cdo das pesquisas cientificas relacionados ao tema, dividindo de acordo
com o direcionamento dos: titulos (A); resumos (B); titulos e resumos (C).
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Fonte: elaborado pelo préprio autor.

Discusséo

Segundo Papaspanos, (2020) o decréscimo na pesquisa pode ser explicado pela situagdo mundial
de calamidade que foi vivida durante os anos de 2020, onde atividades fisicas, mesmos isolados, eram
desmotivadas, para conten¢do de um risco maior a sallde humana, o covid-19. Apés pandemia, temos
um maior incentivo para a pratica de esportes, dentre estes, a corrida e o ciclismo. Esse incentivo, vem
acompanhado de um novo desenvolvimento na pesquisa, que pode ser observado no grafico no ano
de 2024, a tendéncia da pesquisa por temas de esporte ligados a salide da mente, tende a se expandir
no meio da pesquisa cientifica. Pois 0 volume de pessoas praticante de esportes aumenta ao passar
dos anos (Alianga Bike, 2021). Os estudos analisados, destacam que a atividade fisica, quando utilizada
na intervencdo psicolégica, apresenta grande eficiéncia na melhoria da sadude mental, diminuindo
efeitos adversos do estresse (Marques, 2014; Moreira, 2019). A atividade fisica promove a liberacéo de
endorfinas, neurotransmissores que favorecem a sensac¢éo de prazer e alivio do estresse (Lopes, 2015;
Cavalcante, 2018).

Estudos mostraram a influéncia positiva da pratica de atividade fisica no desempenho cardiovascular
e na qualidade de vida dos participantes (Freire, 2022). Tais resultados mostram uma ligacdo com
outros dominios da salde, ndo sendo benéfico apenas para a mente. Mesmo com resultados positivos,
ligando a pratica de atividades fisicas a salde mental, a quantidade de pesquisas relacionando o
ciclismo com a reducdo do estresse, s&o minimos, mostrando assim a necessidade de maiores
investigacdes que comprovem os beneficios da atividade.

Conclusao

A andlise das teses e dissertacdes disponiveis na BDTD, que exploram a intersecc¢ao entre estresse
e atividade fisica, revela resultados significativos sobre os impactos da atividade fisica na reducéo do
estresse. Ao todo, 16 estudos foram selecionados, todos abordando de forma direta a relacéo entre a
pratica de atividade fisica e os efeitos benéficos na redugdo do estresse em diferentes contextos, como
saude mental, desempenho cardiovascular e qualidade de vida.

Os resultados desses estudos demonstram que a prética regular de atividades fisicas esta associada
a melhorias no bem-estar psicolégico e na redugdo dos niveis de estresse em diversas populagées.
Entretanto, a escassez de pesquisas especificas que relacionem ciclismo e estresse, especialmente
nas publica¢des encontradas, sinaliza um espaco na literatura que pode ser abordada.
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Para avancar nessa area, € fundamental incentivar a realizacdo de estudos que explorem mais
profundamente a conexao entre o ciclismo e seus efeitos na reducao do estresse. Isso pode incluir a
conducéo de pesquisas com amostras diversificadas e o uso de metodologias que analisem diferentes
aspectos do ciclismo, como a frequéncia, intensidade e o ambiente de pratica. Além disso, a promocéao
de colaborag®es interdisciplinares entre areas como Psicologia, Educacao Fisica e Saude Publica pode
enriquecer a compreenséao dos beneficios do ciclismo.

A OMS continua a alertar sobre a necessidade urgente de combater o sedentarismo e o estresse,
ambos considerados fatores criticos para o desenvolvimento de doencas crbnicas e transtornos
psicol6gicos. As recomendac@es globais de atividade fisica destacam o papel essencial de exercicios
fisicos na promocédo de saude mental e bem-estar, servindo como uma ferramenta acessivel para
reduzir o estresse e melhorar a qualidade de vida.
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