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RESUMO

O exercicio fisico quando bem direcionado e embasado em parametros cientificos, atua como um elo
terapéutico importante por intervir no corpo do paciente durante todo o processo de recuperacdo. As
transformacdes pelas quais passa o fisico tém relacdo direta com a auto-estima melhorada, uma liberacéo
durante e apds 0s exercicios de substancias responsaveis pela sensacdo de prazer assim como, melhora o
humor. Dependéncia quimica (DQ) provoca destruicdo no bem-estar emocional e fisico. De um modo
geral, aqueles que abusam das drogas tendem a negligenciar seus corpos, e componentes importantes da
saude diariamente, inclusive alimentacdo adequada e exercicios essenciais, sdo deixados de lado. Parte do
tratamento é reparar a ligacdo danificada entre corpo-mente e investir nos aspectos fisicos e psicoldgicos.

No tratamento da dependéncia quimica o exercicio serve para muitos propositos, mas existem alguns
beneficios principais tais como: o alivio e redugdo do estresse; a liberagdo de endorfinas; melhora no
humor e aspecto social; que se pode derivar do exercicio aerébio e ndo aerébio durante a recuperacéo e
tratamento do abuso de substancias. Esta publicagdo pretende salientar a importancia do exercicio fisico
para os dependentes quimicos em recuperacdo. A seguir serdo apresentados os beneficios do exercicio

fisico, bem como os exercicios aerdbios e ndo aerdbios que auxiliam no tratamento da DQ.

Palavras Chave: Exercicios, Fitness, Adicdo, Dependéncia quimica

*Coordenadora do NUPSEA- Nucleo de psicologia do esporte e atividade fisica do Centro de praticas esportivas da
USP- CEPEUSP

Educagdo Fisica em Revista INSS: 1983-6643 Vol.6 N°1 jan/fev/mar/abr - 2012



ABSTRACT
Exercise when well targeted and based on scientific parameters, acts as important therapeutic link
intervention for the patient's body throughout the recovery process. The transformations undergone by
the physical are directly related to improved self-esteem, a release during and after exercise of
substances responsible for the sensation of pleasure as well as improve mood.
Addiction (AD) wreaks havoc on emotional well-being and physical. In general, those who abuse drugs
tend to neglect their bodies, and important components of health on a daily basis, including proper
nutrition and exercise essential, are left aside. Part of the treatment is to repair the damaged connection
between  body-mind and invest in  both  physical and  psychological  selves.
In the treatment of chemical dependency exercise serves many purposes, but there are some major
benefits such as relief and stress reduction, the release of endorphins, improves mood and social aspect
that can be derived from aerobic exercise and no aerobic, recovery and substance abuse treatment.
This publication aims to highlight the importance of exercise for recovering addicts. Following are the

benefits of exercise, as well as aerobic and non aerobic exercises that help in the treatment of the AD.
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Introducao

A Organizacdo Mundial de Saude tem um Caodigo Internacional de Doencgas para classifica-las. Dentro
desta classificacdo, designou o codigo CID-10 e preconiza que a dependéncia quimica é uma enfermidade
incuravel e progressiva, apesar de poder ser estacionada pela abstinéncia OMS, (1994).
Segundo o CID. 10 dependéncia seria um conjunto de fendmenos psico-fisiolégicos que se desenvolvem
depois de repetido consumo de uma substancia psicoativa. Tipicamente a dependéncia estaria associada a
vérias circunstancias como, por exemplo:

e O desejo poderoso de tomar a droga,

e Addificuldade de controlar o consumo,

e A utilizacdo persistente apesar das suas consequéncias nefastas,

e A uma maior prioridade dada ao uso da droga em detrimento de outras atividades e obrigacgdes,

e A um aumento da tolerancia pela droga e por vezes e, finalmente, associado a um estado de

abstinéncia quando de sua privacéo.

De acordo com a capacidade tanto pode ser a yoga, treino para uma maratona ou musculagéo, todas sdo
atividades positivas para a recuperacdo da dependéncia quimica. Encontrar um programa de
condicionamento fisico que seja adequado a pessoa, sempre é de interesse no tratamento da adicao.
Barbanti, E. J. (2006) desenvolveu uma pesquisa com objetivo de investigar a mudanga na qualidade de
vida em 141 pacientes (DQ) (Alcool, Tabaco, Drogas, e Familiares) e depressivos (DP), que participaram
de programas de exercicios fisicos. As atividades aerdbias do Grupo DQ foram: caminhada,
condicionamento fisico, natacdo, e fitness Entre as ndo aerdbias constaram: yoga, karaté, musculacéo e
alongamento.
As alteragdes da qualidade de vida foram medidas pelas respostas do questionario de qualidade de vida
SF-36 no inicio das atividades (pré), apds dois (dois meses) e ap6s (quatro meses) do inicio. Os resultados
mostraram diferenca entre os grupos DQ e DP na fase inicial do tratamento, porém para 0s dois meses €
guatro meses, esses dois grupos ndo apresentaram diferengas. Através do Teste de Kruskal-Wallis
verificou-se que houve melhora nos aspectos da qualidade de vida tais como: capacidade funcional,
aspecto fisico, dor, estado geral, vitalidade, aspecto social, aspecto emocional e salde mental; dos
individuos que realizaram atividades fisicas ap0s dois meses e ap6s quatro meses do inicio do tratamento.
Folkins & Sime, (1981) apos revisarem a literatura referente ao treinamento para a salde mental e aptidao
fisica, colocam que os exercicios regulares foram considerados como associados a um melhor afeto, uma
melhora nos padrées de sono, no desempenho ocupacional etc. Essas vantagens devem ser compartilhadas
com o paciente para que aumente a sua motivagio. E preciso que o individuo tenha o compromisso de se
empenhar no tempo para cuidar do seu corpo.
O tratamento médico da dependéncia quimica é complicado, normalmente multidisciplinar e
individualizado. Por se tratar de uma doenca cronica, os resultados do tratamento sdo semelhantes aos de
outras doengas cronicas, como por exemplo, a asma, hipertensao, diabetes e outras.
Além da conduta médica, outras devem ser adotadas, como a prética de exercicios fisicos, por exemplo.
Mesmo sem um embasamento cientificamente estruturado, o condicionamento fisico do dependente

quimico sempre objetivou a eliminagdo das toxinas, a busca de um melhor relacionamento social, o
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estimulo para o lazer através das caminhadas e jogos, o resgate da auto-estima, a melhoria das condi¢des
musculo-esqueléticas e cardiocirculatorias.

Portanto tornar-se, produtivo incluir como parte de um programa de recuperacdo um planejamento com
condicionamento fisico que podera alterar significativamente alguns dos efeitos negativos das drogas no

corpo.

A seguir serdo apresentados alguns beneficios onde o exercicio fisico pode ter um efeito positivo no

individuo que se recupera da dependéncia quimica.

Beneficios do exercicio fisico no tratamento da dependéncia fisica

1. Alivia e reduz o estresse.

O exercicio tem demonstrado aliviar o estresse fisico e psicologico. Quando a tensdo aumenta doem os
musculos, as articulagdes e aumenta a letargia. A dor fisica e a depressdo podem se instalar e drenar os
recursos mentais e fisicos. Quando o estresse é alto e quando se trata do caminho da recuperacéo € de
interesse poder livrar-se dele. No passado, as drogas ou alcool poderiam servir como fuga destas
sensagdes e forneciam uma falsa sensacdo de conforto. O exercicio é outra forma e muito mais saudavel
para liberar a tensdo fisica. Através do gasto de energia, pode-se realmente libertar o corpo e a mente das
barreiras fisiol6gicas e emocionais para a recuperagao.

Atividades como correr, levantar pesos ou mesmo caminhar podem eliminar o estresse no corpo. Ao
combinar estes exercicios com técnicas de alongamento e respiracdo adequadas, o corpo pode aliviar-se

do estresse.

2. Liberaendorfinas:
As endorfinas sdo um alivio natural para a dor no corpo. Quando estas sdo liberadas de uma forma
saudavel, através dos exercicios, isso cria uma sensagdo natural que pode ndo sé reduzir a dor causada por
deixar a droga, mas também aumenta o humor no funcionamento do cérebro. Quem néo gostaria de se

sentir bem e feliz todo dia?

3. Melhora o humor.
Aqueles que se exercitam regularmente relatam aumento dos sentimentos de autoconfianga, otimismo,
diminuigdo da depressdo e ansiedade. Isto tem a ver ndo s6 com o efeito da resposta do organismo durante
0 exercicio, mas também com sentimentos de realizagdo, orgulho e auto-estima ao ver o corpo se
transformar, chegar a certos padrdes de referéncia e reparar essa conexdo corpo-mente. O exercicio
regular promove melhora no sono, maior energia e sentimentos de bem-estar, tudo o que torna a vida

muito mais agradavel e uma recuperagdo muito mais possivel e suportavel.

4. Aspecto social:
A aptiddo fisica além de promover efeitos positivos para um adicto em recuperagdo ha também o aspecto
social que deve ser abordado. A maioria das experiéncias dos dependentes em recuperacdo é com

dificuldades em ser sociével, devido a sua socializa¢do ser antes somente com a substancia quimica, com
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ou sem outras pessoas. Entdo a pessoa pode se perguntar, "Como fago para interagir com outras pessoas
enquanto estou sébrio?" Ou talvez eles se perguntem, "O que eu tenho em comum com alguém, agora que
estou me recuperando?” O ginasio, a sala de yoga ou um treino podem ser um étimo lugar para conhecer
pessoas positivas, todos trabalhando para melhorar sua propria sadde fisica.

Além disso, o fato do individuo estar em um ambiente positivo torna-se muito comum que esse individuo
interaja com os outros. O simples fato de a pessoa estar em um local onde buscam um equilibrio saudavel
para sua saude fisica e bem-estar mental, assim também é para a maioria das pessoas que I& se encontram.
Outros beneficios do exercicio fisico na recuperagdo da dependéncia fisica sdo derivados das atividades
aerdbias e ndo aerobias.

Exercicios aerobios para dependentes quimicos em recuperagao

Sabe-se que as endorfinas sdo eliminadas durante o exercicio aerébio. O abuso de substancias interfere na
capacidade do organismo de produzir as substancias quimicas que nos permitem sentir prazer, felicidade e
satisfacdo. Durante 0s exercicios aerdbios sdo liberadas endorfinas naturais ao sistema, o corpo atinge sua
capacidade de regular a quimica do seu préprio cérebro e o humor de forma saudavel e natural way.

Se o0 exercicio fisico for praticado e se ingerir alimentos com baixo teor de gorduras, 0 exercicio aumenta
a circulagdo do sangue e o suprimento de oxigénio para o cérebro. Entdo o cérebro produz bastante
endorfina. Esta € a razdo por que o exercicio também fortalece o sistema imunoldgico. Assim sendo, para
se ter um sistema imunoldgico forte e um corpo cheio de salde, deve-se fazer exercicio aerébio
regularmente, evitar carnes, chocolate, gorduras, frituras e queijos. Procurar estar sempre alegre, com
espirito de gratiddo, e ndo se esquecer de utilizar frutas em abundancia.

No geral, afirmam Marlatt &Gordon (1993) os programas da prevenc¢do de recaida adotam exercicios da
categoria geral de exercicios aerdbios, incluindo atividades isorritmicas repetitivas (caminhadas rapidas,
correr, ciclismo, e natagdo etc.). Diversas razdes justificam a importancia dos exercicios aerébios como
uma atividade de estilo de vida muito recomendada.

O consumo de cocaina, maconha, tabaco e alcool, resultam em alteracBes das principais vias nervosas. O
aumento da exigéncia metabdlica resulta na adaptacdo destas diversas vias nervosas. Destacando-se como
principais beneficios: normalizacdo dos niveis de areas da aten¢do, memoria e controle motor. (Ferreira,
2006). Controle da ansiedade. Prevencdo de vérias doengas.

Aumento: dos niveis de Serotonina nas areas de humor, da sintese e liberagdo de endorfinas, da taxa
basal; flexibilidade, do tdnus muscular e da agilidade.

Diminuico: da depressdo, compulséo, estresse e da gordura corporal.

As atividades aerobicas mais indicadas sdo:

Caminhada/Bicicleta
Sdo atividades aerobias, principalmente quando praticadas por pessoas sedentarias. Favorecem aos DQ na
promocao da normalizagdo dos niveis de areas da atengdo, memoria e controle motor, liberam endorfinas,

melhoram o humor assim como os demais beneficios ja mencionados.
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Condicionamento Fisico

Ato ou efeito de condicionar o corpo, tornando-o apto para realizagdo de tarefas motoras especificas.

O objetivo do condicionamento fisico € melhorar a aptidao fisica, proporciona aos DQ seguranca durante
0 exercicio e promove a salde; semelhante ao fitness, ou seja, desenvolvimento equilibrado de todas as
capacidades relacionadas a condicdo fisica caracteristicas motoras tais como: resisténcia, forca,

velocidade, flexibilidade e composicdo corporal (Barbanti, 2003).

Fitness

O conceito de fitness esta ligado a satde funcional, ou seja, envolvimento confortavel /produtivel das
atividades diarias. Os resultados relacionados a salde para os DQ sdo 0os mesmos do condicionamento
fisico, caminhada e bicicleta.

Natacéo

E considerado um dos exercicios mais completos na atualidade. Excelente para melhorar o
condicionamento fisico traz véarios beneficios ao organismo, como os citados na caminhada, bicicleta,
fitness e condicionamento fisico.

A Natacdo € utilizada pelos dependentes quimicos em recuperacdo como simples divertimento ou com
finalidades terapéuticas. Importante como exercicio fisico para: manutencdo da sadde, meio de defesa

contra afogamentos, em operagdes de salvamento ou finalidade terapéutica.
Exercicios ndo aerobios para dependentes quimicos em recuperagéo

Os beneficios decorrentes do exercicio ndo aerébio para os DQ podem ser tanto fisicos como
psicolégicos; podem também diferenciar conforme o tipo, a duragdo, freqiéncia e a modalidade do
exercicio. (Barbanti, 2008)
O exercicio ndo aerdbio quando executado de maneira planejada, estruturada, e repetitiva apresenta outro
aspecto bastante importante a ser considerado na recuperacdo da DQ que é melhorar o condicionamento
fisico, obtendo o aumento ou a manutengdo da salde e a aptiddo fisica; desenvolvendo a forga e
resisténcia muscular localizada bem como, flexibilidade, elasticidade e alongamento.
Melhoram ainda:

e O humor geral e autoconhecimento.

e Sintomas de estresse, depressdo e ansiedade.

e A auto-imagem, auto-estima e confianga.

e Fadiga ou perda de energia.
Musculacdo
Segundo Porto, (2006) diversos estudos tém sido desenvolvidos com o intuito de esclarecer os
mecanismos envolvidos na estimulacdo hormonal através do treinamento de musculagéo.
Alguns pesquisadores tém demonstrado significativa participacdo dos hormdnios anabdlicos, como é o
caso da testosterona e do horménio do crescimento (GH), nas alteracfes metabodlicas proporcionadas
pelos exercicios de alta intensidade e curta duracdo, como os exercicios de musculagéao.
Dessa forma, para auxiliar na DQ é necesséario que haja aumento nos niveis da testosterona, o mais

indicado seriam os treinamentos intensos, com curtos periodos de trabalho e envolvendo grandes massas
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musculares. De um modo geral esse também é o comportamento dos niveis de horménio do crescimento

em relacdo ao exercicio fisico.
Exercicios localizados

Sé&o exercicios de forca e resisténcia muscular localizada. Flexibilidade, elasticidade, alongamento.
Melhoram:

e O humor geral.

e Sintomas da depressao e ansiedade.

e A auto-imagem, auto-estima e confianga.
Alongamento
E a extensdo do musculo além de seu comprimento em repouso.
Favorece aos dependentes quimicos nos aspectos fisicos principalmente para os que tém problemas na
coluna. E nos aspectos psicolégicos como no complemento do:

e Controle da Ansiedade.

e  Estresse, Depressdo.

e Fadiga ou perda de energia.
Yoga
A Yoga é um estado da mente. Existem muitas linhas de Yoga, que sdo maneiras de se atingir 0 mesmo
fim, ou seja, a meditacéo.
E composta de exercicios de alongamento, exercicios respiratorios e técnicas de meditagdo. Como a
meditacdo é um estado calmo da mente, livre do estresse e ansiedade é de grande ajuda para os
dependentes quimicos.
A prética de yoga pode complementar o tratamento da dependéncia quimica convencional, ajudando a
quebrar o ciclo de dependéncia de varias maneiras positivas. De fato, um programa de 12 passos e a
pratica da ioga sdo muito semelhantes, pois ambos enfatizam a verdade, meditacéo, render-se a um poder
superior e desenvolver o autoconhecimento. Porque yoga enfatiza a forca de vontade e de redugdo do
estresse, os adictos podem aprender a recuperar o controle sobre seus corpos e suas mentes para melhor
enfrentar as “fissuras” ou evita-las completamente.
O Professor Associado de Psiquiatria e Ciéncias Comportamentais Roy King, Ph.D., MD, da Stanford
University estudou o impacto bioldgico da yoga sobre o abuso de drogas. Ele observou a correlacéo entre
a yoga e a sua capacidade de inibir o aumento de dopamina que provoca o uso das drogas nos DQ e as
vezes 0 desejo de usar as subtancias psicoativas s6 de pensar nelas. Além disso, ele descobriu que o
padrdo de respiracdo intensa nas formas de yoga, como Kundalini, liberam o prazer natural da produgéo
de endorfinas.
Além disso, aqueles que estdo em recuperacdo sdo fortemente encorajados a evitar as companhias de uso
de substancia, bem como situacfes de ansiedade.
Além da elaboracdo de forga fisica, espiritualidade e auto-conhecimento, a yoga pode ajudar na

dependéncia quimica a construir o sangha, uma comunidade nova e saudavel de amigos.
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Concluséo
Sem davida, o tratamento da dependéncia - seja em drogas, alcool, tabaco, comida, jogo, sexo ou compras
- € uma jornada complexa de aprender a lidar com as emocdes, meio ambiente e quimica do corpo. A
crenca dos especialistas € que muitas pessoas se tornam viciadas em uma substancia de escolha como um
mecanismo de enfrentamento, uma maneira de preencher um vazio interior, ou porque esta procurando a
realizag&o espiritual.
Sdo apontados como efeitos benéficos do exercicio fisico: o alivio e reducgdo do estresse; a liberacdo de
endorfinas; melhoram o humor, socializagdo e efeitos derivados das atividades aerdbias e ndo aerobias.
O consumo de drogas resulta em alteracfes das principais vias nervosas. A pratica de atividades aerobias
promove 0 aumento da exigéncia metabdlica resultando na adaptacdo destas diversas vias nervosas;
destacando-se como principais beneficios: normalizacdo dos niveis de areas da atencdo, memdria e
controle motor. Liberam endorfinas, melhoram o humor, desenvolvem as capacidades relacionadas a
condicdo fisica e tém finalidades terapéuticas.
S8o recomendados 0s seguintes exercicios aerébios no tratamento da DQ: caminhada, bicicleta,
condicionamento fisico, fitness, natacdo, etc.
O exercicio ndo aerébio quando executado de maneira planejada, estruturada, e repetitiva apresenta outro
aspecto bastante importante a ser considerado que é melhorar o condicionamento fisico, obtendo o
aumento ou a manutencdo da salde e a aptiddo fisica; desenvolvendo a forga e resisténcia muscular
localizada. Melhora a flexibilidade, elasticidade, alongamento, auto-imagem, auto-estima, confianga, o
humor geral, autoconhecimento; sintomas de estresse, fadiga ou perda de energia, depressdo e ansiedade.
Os exercicios ndo aerébios recomendadas na recuperacdo da dependéncia quimica sdo: musculacéo,
exercicios localizados, alongamento, yoga, etc.
A recuperacdo é um processo muitas vezes muito dificil. Ao incorporar em suas préaticas de recuperacdo
0s exercicios fisicos, os dependentes quimicos podem aprender novas ferramentas para liberar o estresse,

melhorar o humor, adquirir autoconfiancga e se conectar com sua forca interior.
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