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Resumo

O comportamento aditivo, seja de origem quimica (alcool, drogas) ou comportamental
(uso excessivo de telemével, videojogos), tem um impacto significativo na saude fisica,
mental e metabdlica. As evidéncias cientificas colocam o exercicio fisico como uma
estratégia promissora no tratamento e prevencao destes comportamentos.

Este trabalho, teve como objetivo avaliar os efeitos de diferentes programas de
exercicio fisico em individuos com comportamento aditivo, focando-se também em
biomarcadores como a dopamina, serotonina e cortisol, e pardmetros como a ansiedade,
humor e desejo de consumo. Foram retirados artigos de trés bases de dados, publicados
entre 2015 e 2025.

Os resultados revelaram que exercicios de intensidade moderada a elevada estao
relacionados com a reducao da ansiedade, depressao e desejo de consumo, bem como a
melhoria do bem-estar e autoestima. Verificaram-se ainda efeitos positivos na regulagao
de recetores de dopamina e melhorias no perfil fisiologico dos participantes. A nivel das
dependéncias comportamentais, o exercicio mostrou reduzir este comportamento,
promovendo a autoconsciéncia.

Apesar da eficacia demonstrada, a escassez de dados relativamente a frequéncia e
duracdo dos programas limita a padronizacdo das intervencdes. Concluiu-se que o
exercicio fisico &€ assim uma alternativa complementar na prevencdo e melhoria de
comportamentos aditivos.

Palavras chave
Comportamento aditivo, biomarcadores, exercicio fisico.
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Abstract

Addictive behavior, whether of chemical origin (alcohol, drugs) or behavioral (excessive
use of mobile phones, video games), has a significant impact on physical, mental, and
metabolic health. Scientific evidence highlights physical exercise as a promising strategy
for the treatment and prevention of these behaviors.

This review aimed to evaluate the effects of different physical exercise programs on
individuals with addictive behavior, also focusing on biomarkers such as dopamine,
serotonin, and cortisol, as well as parameters like anxiety, mood, and craving. Articles were
selected from three databases, published between 2015 and 2025.

The results revealed that moderate to high-intensity exercises are associated with
reduced anxiety, depression, and craving, as well as improvements in well-being and self-
esteem. Positive effects were also observed in the regulation of dopamine receptors and
improvements in participants’ physiological profiles. Regarding behavioral addictions,
exercise was shown to reduce such behavior by promoting self-awareness.

Despite the demonstrated effectiveness, the lack of data on the frequency and duration
of programs limits the standardization of interventions. It is concluded that physical exercise
is therefore a complementary alternative for preventing and improving addictive behaviors.

Keywords
Addictive behavior, biomarkers, physical exercise.






Efeitos de Diferentes Programas de Exercicio na Reducdo de Comportamentos Aditivos

1. Introducao

O comportamento aditivo pode ser definido como o consumo de substancias ou pratica
de acdes de forma compulsiva e repetitiva. Muitas vezes sdo desencadeados por situagcdes
de maior sfress em que existe a necessidade de procurar algo que proporcione prazer e
descontracdo para o individuo. Inicialmente inconscientes, estas praticas podem
desencadear alteragdes a curto, médio e longo prazo no bem-estar geral (Teixeira et al.,
2022).

Em Portugal, segundo o Plano Nacional para a Redugao dos Comportamentos Aditivos
e das Dependéncias 2030 (PNRCAD 2030), o alcool é a substancia mais consumida,
podendo ser explicado pelo facil acesso a esta, tanto em faixas etarias mais velhas como
em jovens. Nestes ultimos, o consumo é preocupante, pois 0 primeiro contato ocorre cada
vez mais cedo por influéncia social (Direcao-Geral da saude, 2024).

Além do alcool, verifica-se também um aumento no consumo de canabis,
principalmente entre jovens. A associacdo da canabis a uma vertente medicinal e a sua
possivel legalizacao para efeitos terapéuticos, podera ter contribuido para a banalizacao
do seu consumo, ndo havendo a total consciencializagdo sobre os seus riscos (SICAD,
2024). Neste contexto, observou-se também o aumento do consumo de ecstasy
principalmente em estudantes universitarios (SICAD, 2024). Desta forma as substancias
referidas tornam-se parte de um consumo recorrente e impulsivo, o qual, se ndo moderado
ou até mesmo erradicado, tera consequéncias ndo sO metabdlicas, mas também
neurolégicas nos seus consumidores.

Os efeitos fisiolégicos e metabdlicos das substancias referidas, podem ser
evidenciados por marcadores bioquimicos, como dopamina, serotonina e cortisol,
neurotransmissores que regulam o comportamento, humor, memoria, sistema de
recompensa, controlo de impulsos, entre outras fungdes (Bhatia & Saabadabi, 2019).

Tendo em conta os impactos negativos do consumo, o exercicio fisico surge como uma
estratégia eficaz na reducdo destes comportamentos. Além de promover mudancgas
comportamentais (Giménez-Meseguer et al., 2020), tem inumeros beneficios tanto a nivel
motor como na prevencio de doencgas, como problemas pulmonares, metabdlicos ou até
diabetes (Dhuli et al., 2022). Diversos estudos indicam que o exercicio fisico atenua
também a vontade de consumo, pois tem beneficios na regulagéo do stress e depressao,
que sao causas primarias para o desenvolvimento de uma adicdo. No entanto, a forma e
intensidade do exercicio ainda nao é clara na maior parte dos estudos.

Importa destacar que a atividade fisica atua positivamente tanto dependéncias
quimicas como comportamentais, como 0 uso excessivo do telemoével entre os jovens
(Shuaishuai, 2025). Verifica-se que o exercicio ocupa o tempo livre de uma forma
produtiva, gerando energia e alterando as regides ativas do cortex cerebral, promovendo
o relaxamento de areas previamente sobrecarregadas, e consequentemente, contribui
para a diminuicdo do comportamento aditivo (Shuaishuai, 2025).

Os objetivos deste trabalho sdo analisar evidéncias cientificas sobre os efeitos nos
marcadores bioquimicos (dopamina, serotonina e cortisol), em pessoas com
comportamento aditivo submetidas a programas de exercicio. Avaliar os efeitos do
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exercicio nos niveis de dopamina, serotonina e cortisol em individuos com comportamento
aditivo e comparar o efeito da atividade fisica nos trés marcadores bioquimicos, procurando
possiveis relagdes com a reducdo do comportamento aditivo.

2. Metodologia

Revisao de acordo com o método do Joanna Briggs Institute (JBI) Scoping Review
Manual e reportada segundo o PRISMA-ScR.

2.1 Questao de revisao

A revisao foi baseada na estrutura PCC:
— Populagao (P): individuos com comportamentos aditivos
— Conceito (C): efeitos dos programas de exercicio

— Contexto (C): estudos realizados em qualquer ambiente (clinico, académico,
institucional, comunitario)

Questao: Quais os efeitos de diferentes tipos de exercicio fisico em individuos com
comportamento aditivo e qual o seu efeito nos biomarcadores?

2.2 Critérios de inclusao:

e Estudos que avaliem diferentes programas de exercicio fisico em individuos com
dependéncias quimicas ou comportamentais.

e Estudos que avaliem as variaveis FITT (frequéncia, intensidade, tempo e tipo) e
diferencas pré e pés-estudo.

e Estudos envolvendo qualquer faixa etaria

e Estudos qualitativos, quantitativos e mistos.

e Estudos publicados em portugués, inglés ou espanhol

2.3 Estratégia de pesquisa:
Foram realizadas pesquisas nas seguintes bases de dados:

e PubMed
e Scopus
e Web of Science

”

Foram utilizados termos relacionados a “exercise”, “physical activity’, “dependence”,
“cortisol’ e “dopamine”, recorrendo ao uso de operadores booleanos (AND, OR) e filtros
adequados, como o periodo temporal de 10 anos (2015-2025) utilizando estudos mais
recentes. Exemplo de pesquisa: “exercise OR physical exercise AND dependence”. As
bases de dados foram escolhidas tendo em conta a maior diversidade de artigos
disponiveis relacionados com a saude e o tema em analise.
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2.4 2.4 Selecao dos dados
Os dados extraidos incluiram:

e Carateristicas da populagao: Idade, sexo e tipo de dependéncia.

o Detalhes do programa de exercicio: Variaveis FITT (Frequéncia, Intensidade,
Tempo e Tipo).

¢ Marcadores avaliados: Biomarcadores (dopamina, serotonina e cortisol),
parametros psicolégicos (depressao, ansiedade, stress) e comportamentais (bem-
estar).

e Principais resultados: Efeitos pré e pos-estudo.

A escolha destes parametros foi de encontro ao objetivo do trabalho, de forma a avaliar o
efeito dos programas de exercicio em diferentes populagdes com diferentes tipos de
dependéncias.

A recolha de dados sobre os varios marcadores permitiu a analise dos efeitos do exercicio
no pré e pos-estudo. O tratamento dos dados recolhidos foi efetuado através de uma tabela
comparativa elaborada no software Excel.

3. Resultados

A figura 1 apresenta o fluxograma PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic
reviews and Meta-Analyses), relativamente ao processo de selecido dos estudos.
Inicialmente foram pesquisados artigos em trés bases de dados, dos quais foram excluidos
22357 artigos através de filtros aplicados nas préprias plataformas. Apéds triagem pelo titulo
e resumo, foram selecionados 37 artigos para leitura completa. Por fim, ap6s a analise do
texto integral e aplicados os critérios de inclusao, foram incluidos 13 artigos neste trabalho.

Identificagado de artigos através de bases de dados

8= Artigos retirados de: Artigos removidos antes do
o Pubmed (n = 16.329) screening:
2 Web of Science (n = o llegiveis  através  de
= 4.286) - ferramentas automaticas (n =
§ Scopus (n = 47.044) 22357)

Artigos triados com base . .

no resumo e titulo » Art'_gi); excluidos

(n = 52) (n=12)
O
=
c Artigos triados com base . .
@ no texto completo Am_gos excluidos
3 (n=237) (n=0)

Artigos avaliados em texto ArtlgA?tsi ?)Xsdlélg orse:viséo (n =

completo > 10) g
(n=37) Nao relacionados
diretamente com o tema (n =
12)

o Artigos das bases de Protocolos (n = 2)
E dados final 3
= (n=13)

Figura 1 - Fluxograma PRISMA
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Efeitos de Diferentes Programas de Exercicio na Reducdo de Comportamentos Aditivos

A tabela 1 apresenta todos os dados extraidos dos artigos analisados.

Apés analise dos 13 artigos incluidos, surgiram tendéncias relevantes no que diz respeito
a relacao do exercicio com as dependéncias e com os marcadores.

Beneficios nas dependéncias quimicas

Quatro artigos, (Ellingsen et al., 2020), (Colledge et al., 2018), (Haberstroh et al., 2022) e
(Hallgren et al., 2021), utilizaram programas de exercicio intensivo, que se mostrou eficaz
no aumento do bem-estar, autoestima e na reducao da vontade de consumo.

O trabalho desenvolvido por Colledge et al. (2018), utilizou questionarios para avaliar a
relacao entre o exercicio de varias intensidades e o desejo de consumo de alcool e cocaina
em 40 individuos dependentes. Este desejo foi menor apds a realizagao de exercicio fisico
intenso, em comparagdo com uma intensidade moderada.

O estudo de Welford et al. (2022), avaliou o efeito do yoga em comparagédo com o exercicio
aerobico em 127 individuos com dependéncia alcodlica, mas que nao procuravam
tratamento. O yoga teve um impacto maior na reducao da ansiedade e depressao quando
comparado com o exercicio aerébico.

Hallgren et al. (2021) analisou os efeitos de uma Unica sessao de exercicio no estado de
humor, ansiedade e desejo pelo alcool em adultos dependentes desta substancia que nao
procuravam tratamento. Realizaram 12 minutos de exercicio intenso em bicicleta e apds
questionarios sobre os parametros avaliados concluiu-se que houve uma reducado do
desejo, que se manteve 30 minutos apds o exercicio, € também melhorias no humor e
ansiedade.

Beneficios nas dependéncias comportamentais

O estudo de Gong et al. (2023) com 643 estudantes, utilizou também questionarios para
avaliar a relacido entre a pratica de exercicio e a dependéncia do telemoével, reportando
que jovens que realizam exercicio regularmente tém uma menor dependéncia.

Um estudo realizado por Henchoz et al. (2016), avaliou a associagao entre a dependéncia
de video-jogos e o nivel de exercicio em jovens adultos, ao longo do tempo. Verificou-se
que jovens com menor taxa de atividade fisica tém uma maior tendéncia para o vicio nos
video-jogos. O estudo ndo avaliou a frequéncia de jogo dos participantes, impossibilitando
a avaliacao direta da relagdo entre o exercicio e o vicio.

Alteracdes bioguimicas

Tyler et al. (2023) utilizou ratinhos para analisar de que forma as varias intensidades de
exercicio tém impacto na sinalizacdo de dopamina. Concluiram que o exercicio intensivo
tem a capacidade de aumentar os recetores de dopamina, resultando num impacto no
comportamento e estado mental.

Num dos estudos, de Bastioli ef al. (2022) foram utilizados ratinhos para avaliar a influéncia
do exercicio voluntario nos niveis de Fator Neurotréfico Derivado do Cérebro (BDNF) e
libertacdo de dopamina. Este exercicio permitiu um aumento nos niveis de BDNF que
consequentemente, aumentou a libertacao de dopamina, existindo uma melhoria no alivio
da depressao e ansiedade.

Carneiro et al. (2017) avaliou a influéncia do exercicio na resposta de monoaminas e
cortisol plasmaticos em mulheres diagnosticadas com depressao. Os valores dos analitos
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foram avaliados antes e depois do estudo. Existiu uma diferenca significativa entre a
concentragcdo de monoaminas e cortisol no inicio e final do estudo, com uma pequena
diminuicdo nos niveis de dopamina no grupo de estudo, e uma maior diminuicdo no de
controlo, explicadas pela mudancga na sintese de noradrenalina e adrenalina. Os niveis de
cortisol diminuiram apos o exercicio, levando a melhorias no humor.

O estudo de Robertson et al. (2016) avaliou se a adicdo de um programa de exercicio a
uma intervengdo comportamental em pacientes com dependéncia em metanfetaminas
revertia o défice nos recetores de dopamina. Verificou-se um aumento nos niveis da
expressao dos recetores de dopamina, indicando que a aplicacdo de exercicio podera
reverter os défices destes recetores neste grupo de individuos.

Sintese narrativa

Tendo em conta os 13 artigos analisados, a maioria avaliou os efeitos do exercicio
moderado a intenso. Destes, nove relataram melhorias associadas a pratica de atividade
fisica em individuos dependentes. De entre os efeitos mais comuns, destacam-se a
melhoria do humor, diminuicdo da ansiedade, depressao e da vontade de consumo.

O exercicio intensivo mostrou também aumento nos recetores de dopamina, impactando o
comportamento e estado mental.

Dos dois artigos que avaliaram dependéncias comportamentais (vicio nos videojogos e
telemovel) ambos concluiram que a realizagao de exercicio estava relacionada com uma
menor dependéncia.

A tabela 2 indica os principais impactos dos varios exercicios.

Tabela 2 - Principais resultados de acordo com o tipo de exercicio

. . .. Numero de
Tipo de Exercicio Impacto Principal Estudos
_ Melhoria do bem-estar, autoestima e
Exercicio Intenso . . 4
reducao da ansiedade
Exercicio Moderado Reducao da vc_)ntade de consumo, 4
melhorias no humor
Yoga Reducao da ansiedade e depressao 1
Exercicio Regular (nao Reducao da dependéncia 5
especifico) comportamental
Exercicio voluntario e Aumento de dopamina, melhoria da 5
intensivo (Animais) ansiedade
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4. Discussao

Esta scoping review analisou os efeitos de programas de exercicio fisico em individuos
com comportamento aditivo. Foram descritas as principais carateristicas da populacao, o
tipo de dependéncia, as variaveis FITT e as principais conclusdes.

A literatura existente demonstra que a maioria dos individuos com comportamentos aditivos
apresenta um baixo nivel de atividade fisica. Desta forma, os programas de exercicio
podem ter impacto na preveng¢ao ou reducao desses comportamentos (Giménez-Meseguer
et al., 2015).

De entre os estudos analisados, os de Malagodi et al. (2024), Colledge et al. (2018),
Carneiro et al. (2017), Robertson et al. (2016) e Welford, et al. (2022), analisaram exercicios
de intensidade moderada, enquanto outros, de Tyler et al. (2023), Ellingsen et al. (2020),
Hallgren, et al. (2021), e Haberstroh et al. (2022), focaram-se em exercicios intensos. Os
ultimos quatro artigos demonstraram, em geral, melhores resultados a longo prazo. No
entanto, num dos estudos, Colledge et al. (2018), a duracao do programa de exercicio foi
insuficiente para avaliar os beneficios a longo prazo. Noutros como os de Malagodi et al.
(2024), Hallgren, et al. (2021) e Ellingsen, et al. (2023), esta variavel nao foi devidamente
especificada, afetando os resultados.

Os efeitos a longo prazo, segundo a literatura, devem-se, possivelmente, ao efeito
duradouro da atividade fisica nas alteracdes da estrutura e funcdo do cérebro. Por
exemplo, ao regular a transcricdo do BDNF — fator de crescimento do sistema nervoso - e
a plasticidade sinaptica, o exercicio promove a reparacdo dos danos neuronais induzidos
pelas drogas e melhora as fungdes cerebrais, o que é fundamental para a reabilitacdo dos
individuos (Wang et al., 2014).

No estudo de Welford, et al. (2022) importa destacar os efeitos do yoga na dependéncia
alcodlica, que foram ligeiramente melhores que os do exercicio aerébico. Um artigo relata
que o yoga tem impacto no processamento afetivo e no nivel de excitagdo. Uma vez que
as recaidas ocorrem quando o individuo é exposto a estimulos negativos, o yoga provoca
uma mudanca na forma como a pessoa lida com as emog¢des negativas e ainda reduz os
niveis de stress, auxiliando na recuperacao (Sarkar & Varshney, 2017).

Os estudos de Haberstroh et al. (2022) e Colledge et al. (2018) estudaram o efeito de
exercicios de alta intensidade, concluindo que este tipo de intensidade produz melhores
resultados na reducao do desejo de consumo, na melhoria do bem-estar e autoestima, em
comparagcao com uma intensidade moderada, como observado por Colledge et al. (2018).
Sugere-se assim que a intensidade podera ter um papel importante na mudanga de
comportamento. Da mesma forma, Hallgren, et al. (2021), ao estudar os efeitos de uma
Unica sessao de exercicio intenso, observou a redugao no desejo de consumo, bem como
melhorias da ansiedade e humor. Isto podera sugerir que sessdes curtas, mas intensas
poderao ter resultados imediatos, possivelmente pela libertacdo de neurotransmissores,
como dopamina e serotonina, apds o exercicio. No entanto, no estudo de Colledge et al.
(2018), nao foi possivel determinar se um tipo especifico de exercicio € mais eficaz na
alteracdo de comportamento ou se os resultados estao relacionados com as variaces na
intensidade.

Segundo a pesquisa de Ding et al. (2024), foi relatado que o tipo de exercicio impacta
significativamente a eficacia das intervengbes na alteracdo do desejo de consumo.
9
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Exercicios corpo-mente (Tai-Chi, yoga) tendem a demonstrar beneficios mais abrangentes
que os exercicios de resisténcia, possivelmente, devido ao seu duplo impacto na saude
fisica e mental. De forma complementar, o estudo de Zhang et al. (2021) verificou que
individuos que realizaram menor frequéncia de exercicio apresentaram niveis mais
elevados de desejo que aqueles que realizaram maior frequéncia, demonstrando que
diferentes frequéncias influenciam os resultados.

No que diz respeito as dependéncias comportamentais, como o0 uso excessivo de
videojogos (Henchoz et al., 2016) e telemovel (Gong et al., 2023), um estudo demonstrou
que o exercicio fisico aumenta a plasticidade neural, que esta relacionada com o sistema
de recompensa (motivacdo, tomada de decisdo), promovendo uma reducdo do
comportamento aditivo (Liu et al., 2019). Contudo, no estudo sobre a dependéncia nos
videojogos, a frequéncia de jogo nao foi diretamente avaliada, impossibilitando a relacéo
direta com o exercicio. Da mesma forma, o estudo de Gong et al. (2023) ndo conseguiu
avaliar os efeitos do exercicio a longo prazo nesta dependéncia.

Segundo a literatura, o vicio no telemoével ou dispositivos eletronicos manifesta sinais e
sintomas fisicos e psicolégicos (Liu et al., 2019). Os individuos viciados nao realizam muita
atividade fisica, negligenciam a sua saude, e podem apresentar aspetos fisicos negativos
como enxaquecas, dores lombares, ma higiene, privacao de sono. Tudo isto tem impacto
no sistema imunitario e na secrecdo hormonal, afetando o estado de saude do individuo.
O exercicio, além de recuperar a saude fisica, provoca também mudangas mentais (com
exercicios corpo-mente) através do aumento da confianga, satisfacido e sensacao de
felicidade (Kim, 2013).

Em termos fisiologicos, os estudos de Tyler et al. (2023), Bastioli et al. (2022), Carneiro et
al. (2017) e Robertson et al. (2016) mostraram o efeito que o exercicio de intensidade
elevada tem na mudanca dos parametros bioquimicos, com efeitos na sinalizacdo de
dopamina. O estudo de Tyler et al. (2023), com ratinhos, demonstrou que a atividade fisica
intensa tem a capacidade de aumentar a expressao dos recetores de dopamina, regulando
o comportamento e estado mental, especialmente em individuos com comportamento
aditivo. De forma complementar, o estudo de Bastioli ef al. (2022), reportou também um
aumento nos niveis de dopamina, recorrendo ao exercicio voluntario, diminuindo sintomas
de ansiedade e depressao.

Os recetores dopaminérgicos tém um papel fundamental na manutengao dos processos
fisiologicos, sendo que um desequilibrio nestes recetores pode levar a doencas
neurodegenerativas (Klein et al., 2019). Em individuos com comportamento aditivo, a
estimulacdo excessiva das células dopaminérgicas, leva ao aumento do seu limiar de
ativacao, reduzindo a libertacdo de dopamina através da diminuicao da atividade no cértex
cerebral (Volkow et al., 2009). Desta forma, a atividade fisica melhora as lesdes cerebrais
causadas pelas substancias, levando a um aumento de oxigénio nos terminais
monoaminérgicos. Além disso, o exercicio prolongado, aumenta o triptofano plasmatico,
que penetra nas células cerebrais e estimula a sintese e distribuicdo da serotonina na
corrente sanguinea (Arazi et al., 2022)

A atividade fisica consegue assim regular a fungdo dopaminérgica, com efeitos benéficos
na saude mental.

O estudo de Carneiro et al. (2017) que avaliou a depressdo em mulheres concluiu que a
adigao de um programa de exercicio ao tratamento habitual levou a uma diminuigdo nos
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niveis de cortisol e dopamina. A literatura indica que os sintomas de depressdo podem
estar associados a um excesso de cortisol prolongado (Zajkowska et al., 2022). Neste
estudo, o exercicio conseguiu regular neurotransmissores como a noradrenalina e
serotonina, causando a diminui¢ao nos niveis de cortisol €, consequentemente, a melhoria
do estado de humor. Os sintomas de depressio sdo mais frequentes em mulheres devido
as suas carateristicas hormonais, resposta ao stress e a sua posi¢ao social, num ambiente
maioritariamente regulado por homens. A atividade fisica torna-se assim uma oportunidade
para a socializagao, melhorar o sono e parametros metabdlicos e hormonais, o que explica
os seus efeitos positivos nos sintomas de depressao (Pérez-Lépez et al., 2017).

A analise das variaveis FITT demonstrou que, embora a intensidade do exercicio
(moderado e intenso) tenha sido discutida, a frequéncia e duracdo dos programas foram
pouco reportadas. Desta forma torna-se dificii a comparacdo entre os programas,
condicionando a definicao dos protocolos mais eficazes.

De um modo geral, os estudos que envolvem a atividade fisica e dependéncia sdo ainda
assim escassos, sendo um tema que necessita de algum desenvolvimento. Futuros
estudos poderdo explorar diferentes formas de exercicio e periodos de tempo mais
prolongados, bem como aprofundar o impacto nos biomarcadores.

5. Conclusao

Este trabalho permitiu consolidar as evidéncias cientificas sobre os efeitos de diferentes
programas de exercicio na redugdo de comportamentos aditivos, com destaque para os
marcadores bioquimicos dopamina, cortisol e serotonina, indo ao encontro dos objetivos
definidos.

A analise dos artigos selecionados demonstrou que a pratica regular de exercicio fisico,
principalmente de intensidade moderada a elevada, contribui significativamente para a
melhoria do humor, autoestima, reducdo da ansiedade, depressdo e do desejo de
consumo, com beneficios tanto nas dependéncias quimicas como comportamentais.
Particularmente, os programas de intensidade elevada mostraram efeitos mais
consistentes na regulagdo do comportamento aditivo, aumento dos recetores
dopaminérgicos e modulagcao do sistema de recompensa. Em modelos animais, os estudos
reforcam a existéncia de alteragdes fisiologicas a longo prazo, com o aumento de BDNF e
maior libertacdo de dopamina, contribuindo para a reabilitacio neurolégica nos individuos.

Verificou-se ainda que exercicios corpo-mente, como o yoga, apresentaram melhorias
significativas na gestao emocional, controlo do stress e prevengéo de recaidas. Este tipo
de exercicio, ao incluir variantes fisicas e mentais, podera proporcionar beneficios
adicionais aos exercicios aerobicos habituais.

No que diz respeito as dependéncias comportamentais, os estudos incluidos demonstram
que o exercicio fisico atua como um fator protetor, ao promover a plasticidade neural e
reduzir o vicio associado ao uso de dispositivos eletrénicos.

Apesar de algumas limitagdes encontradas nos estudos, como a escassez de dados sobre
a frequéncia, efeitos a longo prazo e duragdo dos programas os resultados obtidos
sugerem que a atividade fisica pode ser uma forma promissora de reverter ou reduzir as
dependéncias e os seus efeitos.
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Além dos efeitos fisiolégicos e neurologicos, destaca-se também o papel do exercicio como
estratégia pratica e acessivel para a ocupagéao ativa do tempo, promovendo o autocontrolo
€ motivacao para estilos de vida mais saudaveis.

De uma forma geral, a atividade fisica torna-se assim uma abordagem complementar para
o tratamento e reducado dos comportamentos aditivos. Futuros estudos deverao explorar
com maior detalhe os efeitos a longo prazo, tipos de exercicio diferenciados, como € o caso
do yoga, diferentes frequéncias de exercicio e em diferentes populagdes de forma a
desenvolver estratégias mais eficazes.
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