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RESUMO

Manter corpo e mente saudaveis &€ um passo fundamental para viver com qualidade.
‘Saude’ € definida pela Organizagdo Mundial da Sailde como um estado que
transcende a ideia de auséncia de doencas, contemplando o bem-estar completo
(fisico, mental e social) do individuo. Ter uma vida fisicamente ativa pode trazer
indmeros beneficios tanto a saude fisica, quanto psicolégica. Nas ultimas décadas,
tendo em vista melhorar o cenario em que muitas pessoas enfrentam transtornos,
principalmente psicologicos, em todo o mundo, tem-se atentado ainda mais a
importancia dos cuidados com a saude mental. A utilizagdo de Mindfulness como
estratégia de cuidados e promogdo da salde vém mostrando resultados
significativos no tratamento e prevencéo desses transtornos, melhorando também
aspectos como atengéo, concentragao, resiliéncia, empatia e bem-estar. A Afengéo
Plena, como traduz-se Mindfuiness na lingua portuguesa, € um estado de
consciéncia em que o individuo encontra-se inteiramente entregue ao momento
presente, essa capacidade de concentragdo e contemplacido pode ser treinada e,
quando dominada, pode refletir na vida do individuoc como um todo, possibilitando
experiéncias mais proveitosas seja no ambito social ou esportivo. O objetivo desta
revisdo narrativa de literatura é esclarecer a relagdo entre a Atengdo Plena e o
exercicio fisico. O Método utilizado foi a realizagdo de uma busca nas bases de
dados Pubmed, Lilacs e Scielo selecionando de forma direcionada os artigos
pertinentes ao assunto, através da combinagdo dos termos “Mindfuiness”, “Atengéo
Plena”, “Atividade Fisica”, “Exercicio Fisico”, “Esporte”, “Desempenho Esportivo”;
“Atleta” e “Sedentarismo”, incluindo estudos publicados entre os anos 2000 e 2020, e
nédo considerando outras revistes. Resultados: Foram selecionados, conforme
critérios de inclusdo e exclusdo, um total de 27 artigos. Consideragdes finais:
Intervengdes baseadas em Mindfulness podem trazer inimeros beneficios as
praticas de exercicio fisico, aderéncia a atividade fisica, reabilitacdo, desempenho
atlético e do movimento humano através de experiéncias e relagbes psicologicas em
variados graus, e para diferentes populagdes. Devido a atualidade da tematica, bem
como sua relevancia em diversos contextos, é sugerido que novos estudos sejam
realizados buscando abordar outros cenarios, e diferentes publicos

Palavras chave: Mindfulness; Atencdo Plena; Atividade Fisica; Exercicio Fisico;
Sauade.
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1. INTRODUGCAO

Durante toda a evolugdo da humanidade, contextos culturais, sociais, politicos
e econdmicos estdo em constante transformacao e interferem diretamente no modo
de vida das pessoas. Do mesmo modo, no decorrer da histéria, a construcido do
conceito de saude influenciou-se por tais caracteristicas, passando por diversas
alteragbes, moldando-se a cada periodo até chegar a atual definigdo (SCLIAR, 2007;
LOURENCO, 2012).

Com a industrializagédo e o avanco das tecnologias, tarefas diarias e meios de
transporte foram facilitados. Houve melhoras nas condicdes de saneamento e
moradia, além de maior acesso a informacgdo e outras comodidades do mundo
contemporéneo (MENDES, 2013).

No entanto, constatou-se também, em decorréncia dessas alteragSes culturais,
sociais € comportamentais, 0 aumento de manifestacbes negativas a satde da
populagéo, uma vez que foram responsaveis por aumentar significativamente fatores
como o comportamento sedentaric e transtornos psicolégicos como altos niveis de
estresse, ansiedade e depressdo, dentre outros problemas ligados as pressées e
cobrangas da sociedade moderna (ANTUNES, 2006; TEIXEIRA, 2013; MENDES,
2013).

Estudos epidemiolégicos apontam que a inatividade fisica estd diretamente
associada a incidéncia de doengas crdnicas ndo transmissiveis - DCNT, como as
doencas cardiovasculares, cancer, diabetes, doencas oOsseas entre outras
(GUALANO, 2011; KATZMARZYK; JANSSEN, 2004), e associa-se também a
mortalidade, obesidade, depressédo, deméncia, ansiedade e alteragbes do humor
(GREGG; PEREIRA; CASPERSEN, 2000; GRUNDY et al, 2004;
LAUTENSCHLAGER; ALMEIDA, 2006; MANINI et al., 2006; WARBURTON;NICOL:
BREDIN, 2006).

Como apontado anteriormente, o conceito de satide sofreu diversas alteragdes
ao longo da histdria até chegar & atual definigdo - transcendendo a ideia de auséncia
de doengas, contemplando o bem-estar geral do individuo levando em conta fatores
fisicos, mentais e sociais (World Health Organization - WHO, 1946). Desse modo,
entende-se que é preciso analisar o individuo como um conjuntc de todos esses
elementos (MENDES, 2013), e que prejuizos em quaisquer desses aspectos afetam
a condigao de saude.
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Em outra perspectiva, salide também é vista como:

[...] Um direito de todos e dever do Estado, garantido mediante
politicas sociais € econdmicas, a redugdo do risco de doencas e
de outros agravos, sendo disponibilizada a toda a populagdo no
anseio de acesso igualitario e universal para as agbes e servigos
para visando sua promogao, prote¢do e recuperagéo - Art. 196 da
Constituicdo Federal (BRASIL, 1988).

A OMS traz também a definicdo de ‘qualidade de vida’ (QV), como o
entendimento do individuo frente seu papel na vida quanto a parametros culturais,
valores, objetivos, expectativas e preocupagbes (THE WHOQOL GROUP, 1995),
envolvendo o completo bem estar (fisico e mental), saide, educacdo, habitagio,
saneamento basico e relacionamentos sociais (BVS, 2013). E um conceito
abrangente, incorporando complexamente a saude dos individuos, inclusive quanto
aos niveis de independéncia e crengas pessoais (WHOQOL, 1995).

Com o passar dos anos e 0 processo de envelhecimento, diversas alteracdes
fisiologicas afluem em nosso organismo, influenciando mudangas corporais que
podem representar declinios naturais da sadde e que tornam-se mais evidentes
principalmente quando chegamos a chamada “terceira idade”. Além de perdas que
afetam o funcionamento motor, como forga € mobilidade, estruturas relacionadas as
fungdes cognitivas, como os neurdnios, também s3o afetadas (COLCOMBE et al.,
2003; ANTUNES, 20086).

A funcdo cognitiva, também chamada de ‘sistema funcional cognitivo’,
contempla efapas do processo de informagdo como percepgdo, raciocinio,
aprendizagem, solucdo de problemas, memodria, atencdo e vigilancia.
Frequentemente, inclui também os tempos de reacdo e de movimento e a
velocidade de desempenho - etapas do funcionamento psicomotor (ANTUNES,
2006).

Um recurso inovador no cuidado e promogdo da salde vem chamando a
atengdo de pesquisadores nas uUltimas décadas. Estudos apresentam intervengdes
baseadas em Mindfulness como meio de trazer bem estar e qualidade de vida as
pessoas, confribuindo para melhores experiéncias e um prazeroso envelhecimento
(DOS ANJOS, 2019; LIMA, 2011).

Mindfulness é a expressédo em inglés que traduz a palavra “Sati” do antigo
idioma Pali, derivada de tradi¢cdes budistas (LEAHY; TIRCH; NAPOLITANO, 2013) e
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que, na lingua portuguesa, pode ser fraduzida em muitas versées, sendo Atengéo
Plena a mais frequente e que, portanto, serd utilizada neste trabalho juntamente da
versdo em inglés, para maior reconhecimento. Cabe ressaltar que, em outros
estudos, podem ser encontradas também tradugBes como “estar atento”,
“consciéncia plena”, “autoconsciéncia”, “observagao vigilante”, “mente alerta’, “mente
licida”, “intencionalidade da mente”, “reconhecimento”, “meméria” e “recordar” (ter
presente o que acontece), dentre outras (BLACK, 2010; SHAPIRO, 2009
HIRAYAMA, 2014; SILLIFANT, 2007; GROSSMAN, 2011).

De forma geral, € uma habilidade metacognitiva que envolve a atengso e a
consciéncia (BROWN; RYAN, 2003), reunindo caracteristicas atencionais e
atitudinais. Trata-se de uma capacidade humana natural que surge ao prestar
atencdo de forma intencional estando aberto para perceber, sem julgamento, as
proprias experiéncias e os fendmenos internos e externos (fisicos, afetivos e
comportamentais) como as sensagdes e pensamentos que decorrem do momento
presente e sem importar-se com situagbes passadas ou as preocupacgdes futuras
(BAER et al., 2004; DEMARZO, 2014; KABAT-ZINN, 2003; DOS REIS, 2014).

Segundo a tradigdo budista, a mente humana propende a avaliar e reagir
emocionalmente as experiéncias vividas, dificultando a sustentacdo da consciéncia
de momento a momento. A Afengdo Plena inclui dimensSes éticas, afetivas, e o ato
da vigilancia, e dinamicamente pode associar-se & vida como um todo, ao lembrar-
se de manter a consciéncia (GROSSMAN, 2011).

Afraves da interpretacdo do questionario MAAS (Escala de Consciéncia da
Atencdo Plena), elaborado originalmente por Brown e Ryan (2003) e validado em
portugués anos depois por Barros et al. (2015), situagbes cotidianas como quebrar
ou derramar objetos, sofrer pequenos acidentes, esquecer de realizar determinada
atividade, perder o foco no momento presente como durante a leitura de um livro ou
na contagem das séries de exercicio podem indicar baixos niveis de Mindfulness. O
mesmo acontece quando comemos demais sem perceber a saciedade por realizar
outra tarefa simultdnea a refeigdo, falamos sozinhos ou pensamos continuamente
em eventos do passado ou do futuro, sem poder desfrutar do momento presente, e
julgar {positiva ou negativamente) o que acontece, apegando-se ou rejeitando a
experiéncia (MAAS; BROWN; RYAN, 2003; BARROS et al., 2015).

Alguns autores contextualizam ainda a Afengdo Plena como um conjunto de
capacidades que podem ser aprendidas e praticadas, cooperando para a melhora da
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salide e bem-estar dos individuos (BAER et al., 2006). Demarzo (2018a) afirma que

30% dessa capacidade tem influéncia genética e os outros 70% podem ser
treinados. Inclusive, o termo Mindfulness, também é usado para nomear a pratica
meditativa - técnica mais utilizada para desenvolver essa caracteristica de forma
consciente.

Niveis elevados de bem-estar, segundo Brown e Ryan (2003), estdo
associados ao (re)direcionamento do foco de atengéio para o momento presente, o
que torna a técnica de Atengdo Plena Util para afastar pensamentos negativos e
permitir ao individuo focar-se nos aspectos reais da experiéncia.

Segundo Pires (2016), pode-se apontar pelo menos trés correntes: a Afencdo
Plena como um produto da Meditacdo Mindfuiness; como uma caracteristica
humana; e como um estado intencional de funcionamento.

Bishop e colaboradores (2004) propdem dois principais componentes para
descrever Mindfulness. Um mais relacionado & processos cognitivos: sobre o
controle de manter a atenglo para a experiéncia momentanea, permitindo um
melhor reconhecimento e identificacdo dos eventos mentais. E outro relacionado a
processos emocionais: direcionando a experiéncia do momento presente, com
adesao de uma postura curiosa, flexibilidade cognitiva, e maior abertura e aceitagéo
a tal momento.

Portanto, Afencdo Plena pode ser considerada: um “estado”, conceitualizado
como um facilitador de bem-estar; uma “caracteristica” ou “trago” sendo analisados
como a base individual para diferenciar escalas de personalidade pela qual se
podem desenvolver; um “processo” efou um “produto”, como uma habilidade
cognitiva que pode ser vista como um estilo descritivo do modo de pensar de
determinado individuo (BROWN; RYAN, 2003; KABAT-ZINN, 2003; DIMIDJIAN,
2003; MEDVEDEV; KRAGELOH; NARAYANAN; SIEGERT, 2017; SHAPIRO, 2009;
KRECH, 2006).

Como observado, muitos autores buscam maneiras de explicar Mindfulness.
Sua definicdo pode variar muito tanto em fungdo do seu contexto como de sua
perspectiva de andlise, sendo o primeiro analisado social, psicolégica, clinica ou
espiritualmente, e o segundo considerando as posigdes de investigador, clinico ou
praticante (GREGORIOQ; GOUVEIA, 2011; SINGH et al., 2008).

Por ser uma qualidade especifica da consciéncia, Mindfulness foi, durante
muito tempo, um conceito mais comum aos dominios da Psicologia, mas vem
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ganhando notoriedade no universo da Educagéo Fisica, principalmente pelo fato de
estudos trazerem a associagdo entre a atividade e exercicio fisico e o desempenho
cognitivo e psicolégico.

Diretamente relacionado & atividade fisica, alguns autores apontam os
beneficios que a pratica de Mindfuiness pode proporcionar ac desempenho
esportivo de atletas (BUHLMAYER et al., 2017), e em contrapartida, como algumas
atividades e exercicios fisicos podem ser utilizados para alcangar esse estado de
contemplagdo. Uma forma eficaz de desenvolver Mindfulness, além da meditagao,
se da através da pratica da atividade fisica e outras praticas contemplativas e
exercicios atencionais, desde que feitos regularmente e evitando distragdes.

Praticar exercicios fisicos ou esportes com Atencdo Plena, além de melhorar
o condicionamento fisico, aumenta os niveis de atencédo e concentragao, trazendo
methor consciéncia dos movimentos realizados e das sensagfes corporais, tornando
assim o proprio exercicio fisico uma forma de "meditagio” como o caso da
"caminhada consciente” e "movimento consciente”, ou mesmo intervengdo de
Atengdo Plena e Qigong, que combinam a atividade muscular e a Afencdo Plena
(DEMARZO, 2018b; OBLITAS; GOMEZ; CALDERON; FERREL: LEON: ORTIZ,
2018)

Pensando em praticas que visam qualidade de vida, Mindfuiness e atividade
fisica séo complementares. Uma vez que os exercicios fisicos mostram-se capazes
de melhorar além do fisico, fatores ligados & fungdo cognitiva, prevenindo as
atividades cerebrais dos desgastes naturais do envelhecimento, podemos dizer que
pessoas fisicamente ativas sdo menos propensas a apresentarem complicacdes e
desordens mentais (ANTUNES, 2008).

Preocupar-se com a salde e qualidade de vida é fundamental para atingir a
velhice com vigor e vivacidade, e a adogdo de um estilo de vida ativo oferece
resultados benéficos nesse quesito, além de trazer maior autonomia e
independéncia funcional a esses individuos (FELIX, 2015).

Um trago Mindfulness desenvolvido pode trazer resultados como diminuigdo
dos niveis de sofrimento fisico e mental, dos acometimentos psicopatolégicos como
depressdo, ansiedade e estresse, citados anteriormente, e dos pensamentos
disfuncionais negativos, transtornos do panico ou alimentares, disturbios de humor,
fobias, bem como sintomas fisicos, como dor crdnica, dor aguda, psoriase,
fibromialgia, entre outros, apresentando um aumento significativo na qualidade de
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vida e melhorando desconfortos fisicos e psicologicos, através da aceitagdo do
momento presente (DOS ANJOS, 2019; DOS REIS, 2014).

Considerando que, em todo o mundo, franstornos como esses sao
considerados os ‘males do século’ e apresentam alta incidéncia (JACINTO, 2019;
LEAO, 2018; JARDIM, 2011), afetando individuos de todas as idades e estando
associados a fatores relacionados a vida social e comportamental dessas pessoas,
vale enfatizar que os cuidados com o psicoldgico, sdo tdo importantes quanto os
cuidados com o fisico, apesar de serem muitas vezes esquecidos ou pouco
explorados.

Logo, tendo em vista o papel do profissional de Educagéo Fisica de promover
saude, cabe a este a responsabilidade de incentivar e orientar habitos de vida
saudaveis e praticas benéficas, principaimente através da atividade fisica, capazes
de prevenir possiveis complicagies e danos & qualidade de vida das pessoas
durante todo o processo de envelhecimento.,

Sabendo que Mindfulness pode ser praticado e treinado de forma consciente
e intencional, parece 6bvio associa-lo a praticas de atividades e exercicios fisicos a
fim de obter melhores resultados. Com isso, cresceu o interesse em melhor
compreender a Afencdo Plena, seus beneficios a salde e os possiveis meios de
desenvolvé-la e introduzi-la na vida das pessoas.

E consenso na literatura que a pratica regular de atividade fisica ajuda a
condicionar os corpos, trazendo, por exemplo, beneficios cardiorrespiratérios,
aumento da densidade mineral 6ssea e auxiliando na prevencdo de doengas. No
entanto, a informagdo de que ela pode também assegurar a satide mental e
cognitiva, apesar de nao ser algo recente, € menos explorada. A partir disso, a
relagdo entre Atividade Fisica e Saude Mental passou a ser objeto de estudo de
pesquisadores das areas da Educacéo Fisica e da Psicologia.

Tendo em vista os beneficios oferecidos a salide humana em decorréncia de
uma Atencao Plena desenvolvida, praticas que aumentam os niveis de Mindfulness
podem ser vistas como uma esiratégia pela qual as pessoas podem melhorar e
manter sua saude fisica, emocional e cognitiva, além de deixar o individuo menos
reativo as vivéncias (DOS ANJOS, 2019; PARRA, 2019).

Alguns estudos correlacionados ao campo da Educagéo Fisica indicam que
Intervengdes Baseadas em Mindfuiness (em inglés MBI's) mostram-se eficazes em
melhorar o psicolégico e, consequentemente, o desempenho esportivo de atletas por
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aprimorar a regulacdo dos sistemas nervoso central e auténomo, controle da
atencao, autoconsciéncia, regulagido emocional e comportamental, autocompaixao,
resiliéncia, fluxo disposicional e percepgéo corporal, e esses mecanismos podem ser
responsaveis por sua eficacia (CULLEN, 2011; DEMARZO, 2014). Além disso
mostra efeitos favoraveis também na melhoria de sintomas motores como equilibrio,
forca muscular e resisténcia muscular, pressdo arterial sistélica, capacidade de
exercicio e funcionamento mental, assim como sintomas psicolégicos como
ansiedade, depressao, fungdes cognitivas, distirbios do sono (GOTINK; YOUNGE;
WERY; UTENS; MICHELS; RIZOPOULOS, D., VAN ROSSUM; ROOS-HESSELINK:
HUNINK, 2017; SON; CHOI, 2018).

Como observado, existem semelhangas entre os efeitos que a pratica de
atividade fisica e o Mindfulness desenvolvido trazem a salde. Desta forma, surge o

interesse em verificar se a Afencdo Plena exerce influéncia sobre exercicios fisicos.
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2. OBJETIVOS

2.1. OBJETIVO PRINCIPAL

Identificar relagbes diretas entre Mindfulness e a préatica de exercicios
fisicos e, consequentemente, seu efeito sobre a satde e qualidade de vida dos
praticantes, a partir da literatura atual.

2.2, OBJETIVO ESPECIFICO

Verificar se ha na literatura estudos que comprovam se o nivel de
Mindfulness exerce influéncia sobre o desempenho fisico e esportivo de
individuos ativos ou atletas.

15
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3. JUSTIFICATIVA

Sabendo das semelhangas entre os efeitos que a pratica de atividade fisica e
exercicios fisicos e o Mindfulness desenvolvido trazem & satde e tendo em vista o
cenario em que podemos considerar transtornos psicolégicos, como ansiedade e
depresséo, os males do século estando enfre as principais causas de morte no
Brasil e no mundo (ARAUJO, 2020) em decorréncia dos efeitos das mudancgas
comportamentais, associadas muitas vezes a inatividade fisica, influenciados pela
modernidade, surge o interesse em verificar a relacdo enire a capacidade
Mindfulness e a pratica de exercicio e atividades fisicas, a fim de encontrar
alternativas para prevenir, os danos tanto a satde fisica, quanio mental, cognitiva e
psicologica da populag&o, que muitas vezes s6 é notada quando ja existe alguma
complicagdo. O esfudo de aprofundamento é importante para embasar futuras
pesquisas exploratorias relacionando o Exercicio Fisico ou Atividade Fisica e o
Mindfulness.
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4. HIPOTESES

4.1. HIPOTESE PRINCIPAL

Individuos que possuem Mindfulness mais desenvolvido apresentam

melhor desempenho durante a pratica de esportes e exercicios fisicos

4.2. HIPOTESE SECUNDARIA

A associacio entre praticas Mindfulness e praticas de atividades ou
exercicios fisicos parece ser uma ferramenta poderosa na promogdo de bem estar
e qualidade de vida, englobando beneficios & salde tanto fisicos como

psicoldgicos, trazendo beneficios para a vida como um todo.
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5. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este trabalho é uma revisdo narrativa de literatura, com a intencéo de
descrever e ampliar a discussdo a respeito da associagdo entre praticas de
Mindfulness e praticas de atividades ou exercicios fisicos.

Foi realizada uma pesquisa eletrdnica através de bases de dados recrutando
artigos, teses, dissertagdes, trabalhos de conclusdo de curso, livros e publicagbes
relacionadas ao bem estar e qualidade de vida através da associagdo entre
Mindfuiness e exercicios fisicos efou atividades fisicas em geral.

A pesquisa foi realizada nas bases de dados Pubmed, Lilacs e Scielo, onde
foram incluidos estudos publicados dos anos 2000 a 2020.

As palavras-chave utilizadas sado “Mindfulness”, “Atencdo Plena’, “Atividade
Fisica”, “Exercicio Fisico”, “Salde” e “Qualidade de Vida’, e a busca para a reviséo
foi realizada através da combinagdo de algumas delas e outras que poderiam
associar-se ao tema como ‘“Esporte”, “‘Desempenho Esportivo”; “Atleta” e
“Sedentarismo”, da seguinte forma:

- Apenas “Mindfulness”;

- Apenas “Afencédo Plena”;

- “Mindfuiness” e “Atividade fisica”;

- “Atencgdo Plena” e “Atividade fisica”;

- "Mindfulness” e “"Exercicio Fisico™

- “Atencédo Plena” e “Exerclicio Fisico”;

- "Mindfulness” e "Esporte”;

- “Atengdo Plena” e “Esporte”

- "Mindfulness” e "“Desempenho Esportivo”™;

- “Atengdo Plena” e “Desempenho Esportivo”

- “Mindfulness” e “Atleta”;

- “Atencéo Plena” e "Atleta”

- “Mindfulness” e “Sedentarismo”;

- “Atencdo Plena” e “Sedentarismo”;

Bem como as tradugbes para o inglés, a fim ampliar a busca pela base de
dados.

- “Mindfuiness™ e "Physical activity”:
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- “Mindfuiness” and "Physical Fxercise":

- "Mindfulness” and "Sport";

- "Mindfulness” and "Sporting Performance™
- "Mindfuiness” and “Athlete";

- "Mindfulness" and "Sedentarism™

Dessa forma, foram coletadas todas as publicagdes que possuissem relagdo
com o tema, sendo analisadas de acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo, e
consideradas apenas as que respeitam tais critérios.

5.1. DELINEAMENTO DO ESTUDO

O primeiro passo foi estudar o tema, no decorrer do estudo a divida quanto a
associagdo das praticas chamou a atengdo e definiu-se entdo a pergunta, o objetivo
e, com base nisso, foram selecionadas as palavras-chave, de forma a tornar mais
facil localizar o estudo no futuro. Apds isso, definiu-se as combinagbes dessas
palavras utilizadas na coleta de dados para a revisao de literatura.

A fim de tornar a coleta de dados mais padronizada, foram estipulados

critérios de inclusdo e exclusdo para selecionar os artigos ap6s a busca nas bases
de dados.

5.1.1. CRITERIOS DE INCLUSAO

Foram incluidos trabalhos que:

e Tragam uma associagéo relevante entre a pratica de atividade fisica efou
exercicio fisico e o Mindfulness (Atenc¢do Plena);

e Tenham sido publicados e estejam disponiveis integralmente em bases de
dados cientificas virtuais/on-line;

¢ Sejam artigos originais, o que nao inclui artigos de reviséo;

» Apresentam a expressdo Mindfulness ou Atengdo Plena no titulo ou no
resumo;
» Tragam resultados relacionados a tematica em questao;

+ Tragam resultados a respeito dos efeitos do mindfulness sobre o exercicio
fisico.
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5.1.2. CRITERIOS DE EXCLUSAO

Foram excluidos estudos que:
» N&o apresentam resultados relacionados aos efeitos de Mindfulness sobre
0 exercicio fisico;

o Nao fossem artigos originais, portanto artigos de revisdo ndo foram
incluidos;

» Tivessem como amostra individuos com doengas crdnicas:

e Apenas citassem os termos sem relaciona-los entre si;

o Apareceram em duas ou mais bases de dados, sendo relatados apenas
uma vez,
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6. RESULTADOS / REVISAO DE LITERATURA

Realizada a busca nas bases de dados PubMed, Scielo e Lilacs, conforme a
combinagdo de palavras propostas pelo estudo, encontrou-se um total de 22.377
artigos como primeiro resultado.

Seguindo os critérios de exclusdo estabelecidos, mais da metade, 13.112,
foram excluidos primeiramente por ndo conterem a palavra Mindfulness ou Alencéao
Plena no titulo, posteriormente avaliando os demais critérios e excluindo aqueles
que nao estavam relacionados ao tema do trabalho, que ndo haviam sido publicados
entre os anos de 2000 e 2020, traziam como amostra indiviudos com doengas
cronicas e também estudos que apesar de trazerem associagdo ao tema nédo eram
relacionados aos efeitos gerados sobre os exercicios fisicos ou eram duplicados.
Adicionaimente, houve ainda a exclusdo de artigos que, apesar de corresponderem
aos critérios de incluséo, nao foram encontrados ha integra, impossibilitando sua
analise.

Ao final da andlise aprofundada dos artigos, o total de combinacdes
selecionadas foi de 27 estudos que relacionam Mindfulness e exercicios fisicos.

Praticas de Mindfulness e de exercicios fisicos certamente sdo benéficas para
a salde humana, seja fisica ou psicologicamente.

Com o foco principal do presente trabalho em analisar especificamente
relagbes diretas de Mindfulness e exercicio fisico, podemos comprovar essa
afirmacdo através de estudos que ilustram a influéncia do treinamento Mindfulness e
intervengbes baseadas em Mindfulness exercida sobre praticas fisicas e esportivas.

Essa influéncia pode acontecer de forma direta ou indireta, através por
exemplo da melhora de outras variaveis, principalmente psicoldgicas, que por sua
vez influenciam os desempenho fisico e esportivo.

Como sabemos, Mindfulness € um constructo da mente, portanto as formas de
desenvolvé-lo sdo majoritariamente técnicas que buscam melhorar aspectos
psicologicos, ou seja, nossa salde mental, que quando bem "administrada/cuidada”,
traz efeitos benéficos para a vida como um todo.

Neste caso, tratando de exercicios fisicos podemos incluir a pratica em si,
considerando aumento da participagdo e frequéncia da populagdo, ou seja,
reduzindo comportamentos sedentarios, trazendo maior aceitacao e aderéncia as
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atividades fisicas, ou mesmo questdes relacionadas ao desempenho esportivo,
através de formas de melhorar 0 desempenho esportivo em atletas, tratando
aspectos psicologicos que podem afeta-los por diversos motivos, seja em contexto
competitivo ou ndo.

De forma a tentar facilitar a andlise do contetdo encontrado nas bases de
dados utilizadas para a atual revisio, os estudos foram categorizados com base nos
principais assuntos abordados nos artigos, e apresentados de maneira sequencial,
de forma a trazer melhor entendimento do tema e reconhecimento dos resultados,
observando assim os avangos dos estudos e tornando mais organizada a analise
dos achados.

A seguir a andlise dos artigos considerados é apresentada considerando tais
agrupamentos de influencia do Mindfulness sobre a pratica de exercicios fisicos.

6.1. MELHORA DA SAUDE

O estudo de Murphy, M. J., Mermelstein, L. C., Edwards, K. M., Gidycz, C. A.
(2012) sugere que a satde fisica associa-se as condigdes e comportamentos de
saude (frequéncia de exercicios, qualidade do sono e alimentagéo saudavel) e a
Atengao Plena Disposicional (APD), e busca analisar as relagdes entre elas a fim de
saber se a APD prevé as relagbes entre os habitos tradicionais de salide e a saude
fisica, oferecendo maiores alcances a saude fisica se comparado as contribuigbes
dos habitos tradicionais.

Uma amostra de 441 estudantes universitarias com idade média de 19 anos,
compds o estudo realizado em 5 trimestres académicos. As participantes foram
submetidas as sessdes identificadas no estudo como Tempo 1 (T1) e do Tempo 2
(T2).

Em T1 e T2 os dados foram coletados através do protocolo MAAS para avaliar
os niveis de Mindfulness disposicional dos participantes, LTEQ para avaliar o
comportamento habitual de exercicios semanais, EAT-26 para analisar habitos
alimentares, CHIPS para a salde fisica e um questionario de elaborado para o
proprio estudo para avaliar qualidade geral do sono.

As andlises sugerem que uma melhor gualidade do sono e alimentacido em T1
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se correlacionam positivamente com uma melhor sadde fisica em T2. Em T1, altos
niveis de Afencdo Plena disposicional foram relacionados a uma alimentagdo mais
saudavel, melhor qualidade de sono e melhor salde fisica em T2. Ndo houve em T4
relacdo significativa entre a frequéncia de exercicios, Atengdo Plena disposicional,
qualidade de sono, habitos alimentares ou a saude fisica em T2.

Uma boa alimentagéio, frequéncia de exercicios, qualidade do sono e maiores
niveis de APD em T1 preveem uma saude fisica significativamente melhor em T2,
sobressaindo ao previsto. Indicando a relagdo de Atencdo Plena disposicional e
saude fisica positiva em estudante através da melhora dos comportamentos de
satde.

6.2. REDUGAO DO ESTRESSE

Uma varidavel que pode servir como ponte entre a Atengdo Plena e o
desempenho fisico é o estresse, estado psicologico cujo enfrentamento é muito
comum nos tempos atuais, inclusive entre atletas, e pode afetar negativamente seu
desempenho esportivo e vida em geral.

Em 2018, Sagui-Henson, Levens e Blevins, trouxeram um estudo que
examinou a redugdo do estresse por meio da Atengdo Plena e seus mecanismos
psicologicos e emocionais, para predizer habitos de vida saudéveis como a pratica
de atividade fisica, consumo de frutas e vegetais e a qualidade do sono, e
aparentemente a Afengdo Plena facilita esses comportamentos mesmo que a forma
com que isso acontece ainda nao seja clara.

O traco de Afengdo Plena foi medido através do inventario das cinco facetas de
Atencdo Plena (BAER et al., 2006) e a atividade fisica foi por meio do Questionario
internacional de atividade fisica (CRAIG et al., 2003). As demais variaveis como o
uso de reavaliacédo, supresséo, flexibilidade psicoldgica, percepgdes e reagdes de
estresse, foram avaliadas através de questionarios proprios descritos no estudo, e
analisadas quanto ao potencial de predizer os habitos saudaveis.

Tratando dos pontos mais relevantes a esta revisao, ou seja, os relacionados a
atividade fisica, o estudo mostra que mesmo de forma indireta e apesar de
pequenos, apenas os efeitos relacionando a atividade fisica e a qualidade do sono
foram estatisticamente significativos. A Afengdo Plena mostrou efeito indireto

positivo e estatisticamente relevante em atividade fisica, revelando que pode
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transmitir uma melhoria nos comportamentos saudaveis, reduzindo percepgdes e
reacOes de estresse, assim como aumentando o uso de reavaliagio e flexibilidade
psicolégica.

Associando a Afencdo Plena e percepcio de estresse através da reavaliagéo
obteve-se pequena e negativa associagdo. Por meio da flexibilidade psicoldgica, a
associagdo obtida foi moderada e negativa, e associada a supressao nao obteve
relacdo aparente.,

Na atividade fisica, através da flexibilidade psicolégica, como apontado, os
efeitos indiretos foram pequenos, mas estatisticamente significativos e positivos. A
Atencdo Plena demonstrou um total modesto e estatisticamente significativo de
efeitos na direcéo positiva sobre a atividade fisica.

Ou seja, segundo o estudo de Sagui-Henson, Levens e Blevins (2018), os
niveis altos de Atengdo Plena estdo indiretamente associados & melhora dos
habitos saudaveis como a pratica de atividade fisica, sendo a flexibilidade
psicoldgica a mais forte influéncia na previsdo do estresse, e portanto pode-se dizer
que comportamentos mais conscientes implicam em maior reducdo do estresse e
aumentam o envolvimento com experiéncias saudaveis como a atividade fisica.

No ano seguinte, através de uma intervengdo com jogadores de ténis, Hoja, S.
e Jansen, P. (2019) utilizaram um novo método, de duragdo de 8 semanas, baseado
em Mindfulness: o mindful e motions ou programa de emogdes conscientes. Seu
objetivo com este trabalho foi analisar a viabilidade desse novo treinamento de
Atengéo Plena para o contexto esportivo e investigar seus efeitos quanto a melhora
do desempenho motor e diminuiggo da ansiedade esportiva em jogadores regulares
de ténis que participam de competigdes e vivenciam uma situagdes sob pressao.

Participaram do estudo 16 individuos com idade média de 26 anos que n3o
possuiam experiéncia com praticas meditativas ou Atengdo Plena. Para coleta dos
dados psicologicos utilizou-se instrumentos como a MAAS para medigdo do
Mindfulness disposicional, o PSQ para avaliacdo do estresse e o Inventério de
ansiedade de competicdo - trago, especifico para o esporte. Para mensurar o
desempenho atlético, a tarefa designada foi realizar 16 saques em areas-alvo
designadas (ou seja, pontuagdo maxima de 16 pontos), sendo permitida apenas uma
segunda tentativa a cada saque em caso de invalidez ou erro do primeiro.

A fim de expor os participantes a uma experiéncia mais estressante simulando




25

uma situagdo semelhante & de jogo, durante o teste os demais atletas
permaneceram presentes em quadra como uma platéia assistindo e comentando
entre si as jogadas, sem poderem dar feedback ao sacador.

Para o trabalho, dois grupos foram separados, o intervencio e o controle. O
primeiro experimentou a intervengdo baseada na Atencdo Plena (redugido do
estresse baseada em mindfulness - MBSR) por 7 semanas e sessdes de longa
duragéo de 120 minutos cada, complementando seu treinamento de ténis habitual. O
grupo de controle ndo recebeu nenhum treinamento adicional.

Vale ressaltar que os participantes permaneceram em seu grupo de
treinamento habitual e a separacdo em intervencdo e controle se deu para o
conjunto, ou seja, sem separar os participantes de seu grupo habitual de treinamento
(0 que provavelmente pudesse influenciar os resultados). Além das praticas
acompanhadas, foi recomendado ao grupo intervengdo uma pratica diaria de 30
minutos.

A Intervengdo baseada na Afengdo Plena - programa mindful e motions,
contém sete sessdes, sendo elas: Informagbdes basicas (fundamentagao tedrica para
Mindfulness), Percepcéc e atencgdo; Corpo e estresse (consciéncia dos limites do
corpo); Emogdes e pensamentos; Valores; Aceitagdo; Compromisso e autocuidado.
Contendo elementos de meditagdo, varredura corporal e yoga de Atfencdo Plena e
também educagdo de valores. (JASEN; SEIDL; RICHTER, 2019). O teste fisico e
questionarios psicoldgicos foram aplicados para ambos pré e pés a intervengéo de 7
semanas.

Os resultados apontam, no grupo intervengdo, melhora nos escores apés a
intervengdo baseada em Mindfulness, mindful e motions, aparentando ter
contribuicdo na redugdo da ansiedade esportiva, resultou na melhora quanto aos
indices de disturbios de concentraggo, fator de ansiedade relacionado ao esporte.
N&o foi significativa a melhora nos nimeros de saques corretos comparado ao grupo
controle, o que possivelmente ocorreu pela pressdo da “plateia” nao ter sido
relevante a ponto de interferir no desempenho dos atletas.

Quanto a percepcio de estresse e a Afencdo Plena também nido houve
mudanga significativa, talvez pelo fato de o questionéario aplicado medir mais o
componente de Mindfulness (trago) se comparado & consciéncia de Mindfulness
especifica, ou simplesmente pela amostra ser pequena e os grupos nao terem sido

divididos aleatoriamente.
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Este estudo piloto mostrou que a aplicagdo de uma intervencdo baseada na
Atencéo Plena é viavel em atletas amadores de ténis e portanto ndo se deve limitar
sua aplicacdo a atletas profissionais. Assim, conclui-se que a intervengdo da
Atencdo Plena nos esportes tem o efeito mais importante nos problemas de

concentragdo, o que é altamente relevante na competigdo esportiva.

Bethany J. Jones et. al (2020) estudando a influéncia da intervengdo MBSR -
Redugdo do estresse baseada em Mindfuiness em atletas do remo, aponta
resultado positivo a partir de melhorias das habilidades de enfrentamento atlético e
desempenho, além de melhorar o bem-estar psicologico e qualidade subjetiva e
objetiva do sono, em remadores universitarios.

O estudo mostra que tais melhorias estéo relacionadas a aumentos na Afen¢éo
Plena no grupo de intervengdo. Seu experimento foi realizado com atletas mulheres
de uma equipe da primeira divisdo que divididas em grupo intervencéo e controle
participaram de seu f{reinamento habitual, tendo o primeiro grupo, comoc
complemento a experiéncia de um curso de intervengdo MBSR durante 8 semanas.

O desempenho fisico no remo foi medido por um teste ergométrico de 6.000
metros no grupo intervencgéo, e os psicoldgicos medidos através de inventarios e
questionarios como o Inventario de habilidades de enfrentamento atlético 28, o
Inventario de ansiedade de Beck, Inventario de Depressdo de Beck Il, Escala de
Sonoléncia de Epworth, Questionario de consciéncia plena de cinco facetas (FFMQ),
Escala de estresse percebido, Indice de qualidade do sono de Pittsburg, Escala de
Respostas Ruminativas e a Escalas de bem-estar psicolégico.

Analisando os dados obtidos em coletas pré, durante e pods-teste, pode-se
afirmar que o treinamento de Mindfulness, mesmo que indiretamente, pode
beneficiar o desempenho atlético, uma vez que mostrou melhorias significativas
desempenho no remo assim como no bem-estar psicologico, qualidade do sono
(subjetiva e objetiva), habilidades de enfrentamento, ¢ também correlagdo com
aumentos na Atencado Plena, medidos pelo FFMQ, sugerindo assim que a adigdo de
intervencado MBSR aos programas de treinamento € capaz de melhorar além do

desempenho a qualidade de vida de quem pratica.

6.3. REDUGAO DA ANSIEDADE

Competicoes esportivas geram muita ansiedade e estresse aos atletas. Tendo
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que um dos principais objetivos desses individuos é a melhora de desempenho e
sabendo que a redugdo da ansiedade pode exercer grande influéncia sobre tal,
estudos que buscam tais resultados vém crescendo nos lltimos anos.

Abordagens baseadas no protocolo Mindfulness-aceitagdo-compromisso
(MAC) demonstram resultados eficazes no aumento de desempenho atlético além
de reduzir a evitagéo experiencial e ansiedade esportivas em atletas, é o que revela
¢ estudo de Dehghani, Saf, Vosoughi, Tebbenouri e Zarnagh (2018), analisando
alunos que tiveram experiéncia atiética no basquete por 3 a 5 anos.

Realizou-se um ensaio clinico randomizado com 31 individuos, divididos em
grupo experimento (n=15), que realizaram o protocolo Mindfulness - Acceptance -
Commitment (MAC), e controle (n=16), que ndo tiveram contato com o MAC. Além
disso, houve, por todos os participantes, o preenchimento do Questionario de
Desempenho Esportivo Charbonneau, Questionario de Agdo e Aceitagdo (AAQ) e
Questionario de Teste de Ansiedade em Competicdo Esportiva (SCAT).

Analisando os dados, resultou que a utilizagéo do protocolo MAC é de fato uma
estratégia eficaz no aumento do desempenho atlético em jogadores de basquete e
tambeém constatou significativa redugdo da evitagdo experiencial e ansiedade nos
mesmos.

Alem do MAC, outras intervencbes baseadas em Mindfulness mostram-se
eficientes no combate a ansiedade e estresse. O estudo de Mehrsafar, A. H. et. al
(2019), pensando no impacto causado por esses transtornos, traz a importancia de
avaliar as intervengdes psicologicas que reduzem o estresse e possivelmente
aumentam o desempenho de atletas de elite. Dessa forma, explora uma intervengéo
baseada em Mindfulness (MBl) e seus efeitos na ansiedade competitiva,
autoconfianga e Mindfulness e respostas autonémicas e endécrinas ao estresse em
uma competicdo em atletas de elite de Wushu do sexo masculino, divididos em
grupo experimento e controle, sendo apenas o primeiro submetido a MBI durante um
periodo de dois meses.

Para obtengéo dos resultados, comparou-se coletas efetuadas durante 3
competi¢des, realizadas por ambos os grupos, sendo uma no inicio do estudo, uma
imediatamente apds a intervengdo e outra num acompanhamento de 2 meses. Antes
de cada competicdo os participantes preencheram o Inventario de Ansiedade do
Estado Competitivo-2, além disso, com base na informacdo de que niveis de
estresse cortisol e alfa-amilase, encontrados na saliva, s&o meios de avaliar o
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estresse atlético e ansiedade competitiva em atletas (FILAIRE, ALIX, FERRAND,
VERGER, 2009; LIM, 2018) e treinadores (HUDSON, DAVISON, ROBINSON, 2013),
amostras de saliva dos participantes foram coletadas, tanto antes quanto depois da
competicao, e também ao acordar e anoitecer nos dias de competicdes.

Os resultados indicaram que o grupo experimento relatou autoconfianca e
Atengcdo Plena aumentadas e reducdo da ansiedade competitiva ao fim do
experimento, exibindo niveis mais baixos de estresse cortisol e alfa-amilase apds a
intervengdo e que assim permaneceram até o acompanhamento de 2 meses,
sugerindo portanto que MBI pode estar associada a uma diminuicdo nas respostas
de estresse, tanto fisiolégico como psicolégico relacionado a competicdo, como
observado através das respostas autonémicas e endécrinas. Apesar disso, ndo ha, a
partir deste estudo, como comprovar a relagéo com a mudanga no desempenho,
estudos com maiores amostras e analisando diferentes atividades esportivas
tornam-se necessarias, de modo a ndo generalizar os resultados sem que haja

comprovagoes.

O estudo de John Scott-Hamilton, Nicola S. Schutie e Rhonda F. Brown (2016)
investigou em ciclistas competitivos o efeito do treinamento de Atencdo Plena sobre
niveis de Atencdo Plena, experiéncia de fluxo, ansiedade esportiva e pessimismo
esportivo. Durante dois meses, os atletas do grupo interveng&o (n=27) vivenciaram o
treinamento de spin-bike consciente enquanto o grupo controle (n=20) ndo. Medidas
de Afengdo Plena, fluxo, ansiedade pelo esporte e atribuigbes pessimistas

relacionadas ao esporte foram realizadas antes e ap6s o teste. E os resultados
mostraram que o treinamento de Alengdc Plena trouxe efeitos positivos aos niveis

de Atengdo Plena, fluxo e pessimismo comparadc ao grupo controle, e portanto
conclui-se que, adaptadas a atividades esportivas especificas, essa intervencdo

pode facilitar as experiéncias de fluxo e methorar o desempenho dos atletas.
6.4. AUMENTO DA RESISTENCIA MENTAL

O estudo de Bita Ajilchi et. al (2019) traz sobre a capacidade que o treinamento
de Atengdo Plena tem de aumentar a resisténcia mental e inteligéncia emocional de
jogadores de basquete amadores, tambhém por meio da MSPE.

O MSPE foi projetado objetivando ajudar atletas a inserirem a Afencdo Plena
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em seus esportes e em suas vidas em geral, constatando significativos e continuos
beneficios, que incluem desempenho, ligado ao aumento e methora na atencéo,
inteligéncia emocional e resisténcia mental e a propria Atengdo Plena no basquete
para iniciantes.

Segundo os autores, Mindfulness, resisténcia mental e inteligéncia emocional
estdo inter-relacionados. A Afengdo Plena reduz a dor ou melhora o aprendizado por
meio de estratégias auto-verbais, emocionais e de controle, melhora a atengdo por
meio do foco em um estimulo neutro, aumento da confianga na habilidade de
superar desafios, aumenta a adesdo de um regime de treinamento e autorregulagio
comportamental e emocional relacionados a competigéo, reduz o estresse percebido
e as reagOes emocionais a situagdes ameagadoras, enquanto ajuda os atletas a
compreenderem seus sentimentos sem julgamento e interferéncia.

Finalmente, os exercicios de consciéncia mental podem aumentar a espessura
da massa cinzenta, promovendo assim o aprendizado, a meméria e a regulacéo
emocional. Portanto, os atletas com niveis mais elevados de consciéncia podem
facilmente adquirir habilidades fisicas e ter a capacidade de aprender habilidades ao
longo do programa.

Assim, os autores afirmam que aumentar a consciéncia do efeito do
treinamento no presente estudo aumentou a atengBo, a concentragdo e o

comprometimento (alcance da meta) e, portanto, a resisténcia mental dos atletas.

6.5. MELHORA DA APTIDAO FiSICA

Pensando na associagido de Mindfuiness e exercicio fisico, atenta-se a
necessidade de pesquisas associando, primeiramente, efeitos da Atencdo Plena
diretamente no controle motor, base dos movimentos humanos, para posteriormente
associa-los a por exemplo desempenho esportivo.

O estudo de Kee, Chatzisarantis, Kong, Chow, Chen (2012), numa visdo de
resultados mais imediatos, examina os efeitos ao controle postural, mais
especificamente o desempenho do equilibrio, gerados pela inducdo de Atencgédo
Plena disposicional. E busca saber se apds uma breve inducao de Atencédo Plena ha
diferenga na estratégia utilizada para o foco atencional e sustentagio da atencéo
momento a momento numa situagdo de equilibrio. O estudo contou com a

participagéo 35 participantes do sexo masculino, mas apenas os dados de 32 deles
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que tiveram sucesso na tarefa de manter equilibrio nas tentativas de 30 segundos
tanto no pré quanto pés-teste, foram incluidos no relatério.

Para medir alteragdes do centro de press&o do equilibrio postural foi utilizada a
Plataforma de forga Kistler, a utilidade percebida da tarefa de manipulagao foi
analisada pela subescala de utilidade de sete itens do Inventario de Motivagéo
Intrinseca (IMI; Deci & Ryan, n.d.). Estratégias de foco interno e externo foram
avaliadas através de questdes (encontradas no trabalho original) feitas aos
participantes quanto a percepgéo de comportamento e estratégias utilizadas durante
a execugdo da tarefa. Usou-se a diferenca entre os desempenhos pré e pos-teste
dos movimentos médio-laterais como variavel dependente, e encontrou-se no teste
de interagdo maior eficacia da indugdo de Atencdo Plena para participantes com
maior Ateng¢do Plena disposicional.

Verificou-se o desempenho do equilibrio com base na entropia aproximada
(ApEn) dos dados de centro de pressdo. Para avaliar a disposicdo da Atengdo
Plena, utilizou-se a Escala de Conscientizagdo de Atengdo Consciente (MAAS;
BROWN; RYAN, 2003).

Os participantes foram separados em grupo experimental e controle, em que o
primeiro recebeu indugdo de Atengdo Plena e o segundo ndo. No geral, a tarefa
consistiu em um teste de equilibrio apoiado durante 30 segundos sobre a perna no
dominante, estando descalgo e com os bracos cruzados sobre o peito, considerando
para o estudo apenas os 20 segundos finais.

Com o grupo intervengdo, além disso, houve a indugdo da Atencdo Plena
durante uma tarefa de manipulagéo que consistiu na movimentagao dos bragos com
a méo dentro de uma bacia, para trabathar as sensag¢des durante a pratica através
de orientagbes e perguntas via audio, lembrando os participantes de estarem
sempre atentos e forgando-os a manter o foco na tarefa a cada minuto.

Os resultados mostram que comparando os grupos intervengéo e controle, a
tarefa de indugéo de Atencdo Plena foi significativamente mais util no primeiro.
Relataram também, que apesar de ndo estatisticamente significativo, houve uma
concentragdo ligeiramente maior no primeiro grupo. A disposicdo ou condigdo de
Atengdo Plena nao teve efeitos independentes na diferenga pré e pos-teste do ApEn
médio-lateral. Efeito significativo foi encontrado apenas na combinagdo de
disposicao e condicao.

Para a analise dos dados do movimento antero-posterior, nenhum resuitado
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significativo foi encontrado, para os médio-laterais, mostrou proximidade de
significancia estatistica & primeira etapa. Os participantes com maior disposi¢édo de
Atengdo Plena, comparado aos demais, beneficiaram-se da indugdo de Atengdo
Plena obtendo melhor desempenho (aumento no ApEn). O grupo experimental
relatou maior uso de estratégias de foco externo do que o grupo de controle durante
a tarefa de equilibrio.

Desta forma, sugere-se que o desempenho do equilibric pode ser beneficiado
pela atengdo consciente momentanea, que afeta também, durante o controle do

movimento, o uso de estratégias de foco atencional.

Seguindo a linha de estudos que mostram a melhora de aptiddes fisicas
através de intervengbes Mindfulness, outra varidavel que, assim como estudos
apresentados anteriormente, é beneficiada pela intervengdo baseada em Atengdo
Plena e aceitacdo é a aptidiao cardiorrespiratéria (ACR). Essa informacédo pode ser
confirmada ao analisarmos um estudo piloto realizado por Martin, Galloway-Williams,
Cox e Winett (2015).

Com base no estudo (LEE et. al 2015 apud MARTIN; GALLOWAY-WILLIAMS;
COX; WINETT, 2015), atividades fisica vigorosas (AFV) tém sido realizadas com o
objetivo de melhorar a aptiddo cardiorrespiratéria. Desta forma, a estratégia
elaborada por Martin, Galloway-Williams, Cox e Winett (2015) foi utilizar intervengao
baseada em atenclo e aceitagdo (como a Terapia de Aceitagdo e Compromisso
(ACT)) para melhorar o envolvimento dos individuos com praticas de AFV e com
isso, consequentemente, melhorar a aptiddo cardiorrespiratoria. Entdo, de forma
indireta, a intervencdo baseada em atencdo e aceitagdo pode trazer melhorias a
aptidao cardiorrespiratoria.

Methor explicando a relagéo entre intervengdo de Afengdo Plena e aceitagdo e
a atividade fisica vigorosa, pontua-se que possiveis fatores responsaveis pela baixa
participacdo em AFVs sfo as sensagbes incomodas causadas por tal, como as
dores musculares e o propric cansago respiratorio. No mesmo contexto, a
intervencdo baseada em Afencdo Plena e aceitagio é vista como um meio de
melhorar a percepgdco desses aspectos negativos, através da promogéo eficaz de
flexibilidade psicolégica em relagdo a eventos internos negativos e mudangas de
comportamento relacionadas a sadde (RUIZ, 2010 apud MARTIN; GALLOWAY-
WILLIAMS; COX; WINETT, 2015).
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O estudo foi realizado com uma amostra de adultos (n=24) definidos como
sedentarios segundo o American College of Sports Medicine (ACSM) por praticarem
menos de 30 minutos de Atividade Fisica (AF) moderada 5 dias por semana ou
menos de 20 minutos de AF vigorosa 3 dias por semana (ACSM, 2013).

Os participantes foram submetidos a uma intervengédo em grupo baseada na
Atengdo Plena e aceitagdo de 10 semanas, onde foram encorajados a praticar a
consciéncia plena e continua, receberam instrucbes para melhorar suas
caracteristicas Mindfuiness como facilitar a aceitagdo de sentimentos e sensagbes
negativas sobre o exercicio, evitar julgamentos sobre sua salde ou capacidade de
participar de AF, controle da evitagdo experiencial e valores.

A intervengdo fisica deu-se por um programa de caminhada gue consistia
apenas em caminhada rapida e dirigida ac condicicnamento fisico, fora do ambiente
do grupo, durante seu tempo livre. Para isso receberam orientacbes especificas,
com metas de esforgco e frequéncia cardiaca (FC) semanais, gue aos poucos foram
aumentadas ao longo do estudo a fim de construir a tolerancia do participante para a
AF vigorosa.

A instrugdo foi para praticarem durante pelo menos 25 minutos por dia, 3 dias
na semana, uma caminhada intervalada de alta intensidade, aumentando sua FC a
70-85% de sua FC maxima (monitoradc por frequencimetros eletrénicos) durante
breves periodos de 3-4 minutos antes de diminuir a intensidade, que podia ser
alterada por meio da velocidade ou inclinago.

O esforgo percebido foi avaliado pela Escala de Borg, a frequéncia cardiaca
através de monitores eletrdnicos (Omron HR-100C), a Aptiddo Cardiorrespiratéria
medida antes e depois da intervengéo usando o teste de caminhada de 1 milha de
Rockport (KLINE et al., 1987). Além disso, o estudo mensurou também a
Flexibilidade psicologica geral pelo Questionério de Aceitagdo e Acgdo-ll (AAQ-II;
BOND et al., 2011) e a Flexibilidade psicoldgica relacionada aoc exercicio pelo
Questionario de Aceitagdo de Atividade Fisica (PAAQ; BUTRYN et al., 2014). Ao
final do trabalho avaliou-se a Aceitabilidade do fratamento através da resposta a
duas perguntas relacionadas & percepcgao de utilidade e satisfagdo dos participantes
sobre a estratégia utilizada.

Segundo o estudo, a intervencdo mostrou-se viavel e aceitavel uma vez que
resultou no aumento da frequéncia nas sessbes de grupo e nos niveis de aderéncia
a caminhada, 85,50% e 89,30%, respectivamenie. As metas de frequéncia cardlaca
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maxima e adesdo semanais atingiram 92% e 80%. Houve diminui¢do no tempo total
do teste de caminhada em 64,69 segundos, aumento moderado da capacidade
respiratoria de 2,9 ml/ kg / min em YO2 maximo que demonstrou um ganho de MET
quase total (> 4/5 de um MET), a Flexibilidade psicologica geral aumentou
insignificantemente no AAQ-ll e teve resultados mais altos e significativos no teste
relacionado ac exercicio (PAAQ). Também foram observados aumentos nos indices
de aceitagdo experiencial ao exercicio.

Apesar de n&o possuir um grupo controle, o que limita algumas certezas dos
resultados, por trazer uma medida objetiva como resultado se opondo a maioria dos
trabalhos em que a medicéo é auto relatada, a confiabilidade do trabalho de Martin,
Galloway-Williams, Cox e Winett (2015) torna-se maior.

6.6. REDUGAO DOS INDICES DE LESOES

Esta revisdo trouxe também estudos relacionando Intervengdes de Mindfulness
e indice de lesdes em atletas.

O estudo de Zadeh M. M. et. al (2009) mostra que maiores pontuacbes de
Mindfulness estdo associadas a taxas reduzidas de lesdes e melhora dos resultados
psicologicos que, consequentemente, melhoram o desempenho. Isso foi observado
através de um programa de treinamento de Mindfulness com jogadores de futebol
semi profissionais, tanto em nivel individual quanto de equipe.

A coleta de dados deu-se a partir da resposta ao inventario de esportes
Mindfuiness pré e pés intervengao, realizada por 23 jogadores de futebol do sexo
masculino e comparados a um grupo controle (n=22), e foi também verificada, de
forma padronizada, a taxa de lesdes e recuperacado de ambos os grupos, por um
fisioterapeuta.

Foi avaliado o efeito do desempenho individual e da equipe, e constatou-se
que, no grupo de intervencao, maiores pontuagdes de Mindfulness foram associadas
tanto a reducdo de lesdes quanto a8 melhora do desempenho, por isso podemos
afirmar que o treinamento de Mindfulness mostra-se estratégia promitente a
prevencdo de lesdes e melhora do desempenho de atletas.

Com uma amostra significativamente maior (n=168), o estudo recente de
Naderi, Shaabani, Zandi, Calmeiro, Brewer (2020), também relaciona Atencgao Plena
a incidéncia de lesbes em jogadores de futebol do sexo masculino. O objetivo nesse
caso foi testar se um programa de Mindfulness MAC (abordagem Mindfulness-
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aceitagdo-compromisso) seria eficiente na reducdo da incidéncia de lesbes em
atletas de futebol de elite, comparando um grupo intervencdo submetido a sete
sessOes baseadas na abordagem Afencgdo Plena-aceitacio-compromisso e um
grupo controle exposto a sete apresentagdes sobre psicologia de lesées esportivas.

Durante uma temporada, foi realizado o registro de dados de exposigéo e lesdo
dos atletas quanto a quantidade de lesGes e dias perdidos e avaliados o nivel de
estresse, controle de atencdo, Mindfulness de estado e trago e ansiedade esportiva.

A quantidade de lesdes e a média de lesdes por equipe, assim como
consequentemente os dias perdidos por tais, foram menores no grupo intervengio
comparado ao controle. A Atengdo Plena e o controle da atengio também se
mostraram menores neste grupo, enquanto o estresse e ansiedade esportivos
tiveram maior pontuagdo entre jogadores lesionados.

Ou seja, as variaveis estudadas se relacionam ao menor indice de lesdes. A
intervengdo de Mindfulness mostra-se eficaz na redugdo do risco de lesbes em
jogadores de futebol, uma vez que melhora o controle da aten¢&o & pratica e reduz a

ansiedade e o estresse no contexto esportivo.

6.7. REDUCAO DA CATASTROFIZAGAO E MANEJO DA DOR E DO MEDO

Componentes psicoldgicos exercem influéncia importante sobre o manejo da
dor, saber lidar emocionalmente com essas experiéncias pode proporcionar meihor
qualidade de vida a quem as enfrenta. Tratando a dor relacionada ao exercicio
fisico, mantendo o foco do frabalho, existem estratégias que podem ajudar na
manuteng¢do desses enfrentamentos como o medo, catastrofizagéo e manejo da dor.
Os estudos a seguir apontam a eficacia de praticas Mindfulness sobre esses
aspectos, principalmente em casos de reabilitagdo, que podem mediar essa relagéo
entre Mindfulness e Exercicios.

LesGes podem muitas vezes levar ao abandono da carreira esportiva, afetando
nao apenas o fisico mas trazendo também sofrimentos psicologicos ao atleta
lesionado.

Bagheri, Naderi, Mirali, Calmeiro e Brewer {(2020), em seu trabalho, mostram
que indiretamente, por ser uma estratégia eficaz no manejo da dor, a Atengdo Plena
diminui a catastrofizagdo melhorando as estratégias de enfrentamento para
participantes de exercicios de Atengde FPlena, sendo um complemento eficaz a
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terapia por exercicio na reabilitacdo da dor femoropatelar (PFP) em corredores
recreativos e, consequentemente, aumentando a atividade.

Para chegar a esta conclusdo, o estudo contou com uma amostra de 30
coiredoras recreativas com idade média de 28 anos que sofriam de dor
femoropateiar.

O objetivo foi examinar os efeitos gerados sobre percepcdes de intensidade da
dor, fungéo do joelho, medo do movimento e catastrofizagio da dor como resultado
de uma intervengdo de oito semanas, agregando Atencdo Plena & terapia de
exercicios.

Para isso, separou-se dois grupos de intervengdo, um submetido a exercicios
para controle de sintomas e modificagdes de treinamento - Grupo exercicio, durante
18 semanas; outro submetido além do exercicio a uma intervengdo de Atencdo
Plena - Grupo Atengdo Plena, que iniciou 4 semanas antes e teve duracdo de
apenas 8 semanas e, portanto, 4 sobrepondo ao outro grupo.

As variaveis foram avaliadas no inicio, durante e apds as intervencgdes, por
meio de escalas visuais analdgicas (VAS) as intensidades da dor usual, dor durante
a caminhada e dor durante a corrida. Através das Escalas de Atividades de Vida
Diaria KOS (KOS-ADLS) e a KOS-Sports Activities Scale (KOS-SAS) para fungdes e
sintomas dos joelhos. Escala de classificagio global de mudanga (GRC), para efeito
do tratamento percebido. Escala de Cinesiofobia de Tampa (TSK), para o medo de
movimento e nova lesdo. Escala de Catastrofizagdo da Dor (PCS) para tal e
Questionario de Estratégias de Coping (CSQ) para estratégias de enfrentamento.

Os resultados mostram que o Grupo Atencgdo Plena em comparacgdo ao Grupo
exercicio, relataram efeitos mais elevados de tratamento percebidos, resultados
significativamente menores para a percepgao de dor durante a corrida, durante a
pisada, e limitagdes funcionais do joelho, além de menor catastrofizagdo da dor e
mais favoraveis estratégias de enfrentamento. Portanto o estudo confirma que na
reabilitacdo da PFP em corredoras recreativas, a utilizagdo de praticas Mindfulness

complementa positivamente a terapia por exercicio.

O estudo de Mohammed, Pappous, Sharma (2018) estuda uma forma de
aumentar a tolerancia a dor e meihorar a salde mental de atletas feridos, através do
uso da intervencdo MBSR (KABAT-ZINN, 2003) durante sua recuperacédo. Os
efeitos causados pela intervengéc agem no aumento da Atengdo Plena e toleréncia
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a dor, e na redugéo da percepg¢ado da dor, estresse e ansiedade. Em compiemento, o
objetivo secundario foi aumentar e diminuir, respectivamente, o humor positivo e
humor negativo desses atletas, o que de certa forma torna a pratica mais prazerosa.

A intervencdo contou com 20 atletas universitarios de idade entre 21-36 anos
(14 homens e 6 mulheres) gravemente lesionados e impossibilitados de praticar
esportes por mais de 3 meses. Estes foram separados em dois grupos, intervengéo
e controle. Ambos mantiveram o tratamento fisioterapico e ao grupo intervengéo foi
imposto, durante 8 semanas, uma sessfo de 90 minutos por semana de praticas
meditativas Mindfulness.

Dados como toleréancia e percepgdo da dor foram coletados através dos
instrumentos Cold Pressor Test (CPT; ANGIUS; HOPKER; MARCORA; MAUGER,
2015) e Escala Visual Analégica (VAS; JOHNSON, 2005), respectivamente.
Também mensurou Consciéncia de Atengdo Consciente (MAAS; BROWN; RYAN,
2003), Ansiedade e Estresse de Depressio (DASS; LOVIBOND; LOVIBOND, 1995)
e Estados de Humor (POMS; TERRY; LANE; FOGARTY, 2003).

Os resultados apontam promissora mudanga no humor positivo e aumento da
consciéncia plena nos atletas lesionados de ambos os grupos, além de notavel
diminuicdo de estresse e ansiedade entre as sessOes. Apesar de ndo se ter
observado nenhuma significativa alteracao em outros efeitos estudados em nenhum
dos grupos, no grupo intervengdo houve aumento na tolerancia a dor, provando a
eficiéncia de intervencgdes Mindfulness em melhorar aspectos de dor e consciéncia,
beneficiando assim atletas, afetando positivamente a recuperacao de uma lesao.
Desta forma pode-se dizer que tendo em vista a natureza mental significativa da dor,
praticas Mindfulness tem-se mostrado uma estratégia interessante como

complemento a tratamentios fisioterapicos.

Outro estudo que explora a catastrofizagdo da dor é o de Jones e Parker
(2015), que por sua vez traz a associagdo enire Atengdo Plena e a melhora do
desempenho esportivo buscando melhores tempos pessoais em corridas de 800m
atraveés da catastrofiza¢do da dor. O objetivo secundario foi verificar se os efeitos
diferem entre homens e mulheres. Para isso o estudo coniou com 109 participantes
de ambos os sexos que responderam a Escala de atengdo consciente (MAAS;
BROWN; RYAN, 2003) para obtencéo de dados quanto a Afencédo Plena, e a Escala
de catastrofizacao da dor (PCS; SULLIVAN, 1995), além de seus methores iempos
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pessoais em corridas de 800m.

A andlise dos dados traz como resuitado que Mindfulness disposicional
associa-se significativamente ao desempenho nos tempos pessoais em corridas de
800 metros, além disso, contribui para a catastrofizagdo da dor, que também
associa-se a melhores tempos de corrida em mulheres.

Os autores hipotetizaram que maiores niveis de Atengdo Plena associava-se 3
pouca catastrofizagdo da dor. E que individuos com essa caracteristica
apresentariam melhores tempos, havendo diferencga entre géneros.

Os resultados revelaram entio que existe associagdo significativa, de tamanho
moderado a grande, entre Mindfulness e melhores tempos pessoais em 800m
padronizados por meio da catastrofizagédo da dor e sugere que algumas das relagbes
s@o sim moderadas por género, apresentando efeitos significativos por caminhos
diretos e indiretos na confirmagdo do papel parciaimente mediador da
catastrofizagcdo entre Mindfulness e melhores tempos pessoais de corrida de 800 m
sendo o caminho indireto influenciado pelo género.

O relacionamento entre as variaveis Afengéo Plena e melhor tempo pessoal em
800m estava na diregdo prevista, e a primeira relacionou-se negativamente a
segunda. Em comparagdo com os participantes com baixos niveis de Atencdo Plena,
os de pontuagbes mais altas relataram melhores tempos pessoais, aproximados do
recorde mundial.

Quanto a comparagio de Atfencdo Plena com a catastrofizacdo da dor, o
caminho indireto entre eles também seguiu na diregdo prevista. Ja entre a
catastrofizacéo da dor e melhor tempo pessoal padronizado de 800 m ndo ocorreu
da mesma forma e apresentou resultados negativos para homens e positivos para
mulheres. Portanto, podemos sugerir que o desempenho das mulheres nos
melhores tempos pessocais de corridas de 800 metros podem ser melhorados
indiretamente pela Atengdo Plena, por melhorar os aspectos da catastrofizacdo da
dor, mostrando mais uma vez ser uma interessante estratégia complementar aos

treinamentos através dos cuidados com a saude psicologica.

6.8. MELHORA DO DESEMPENHO ATLETICO

Analisando freinamentos de habilidades psicolégicas (PST) e intervengdo

baseada em Aten¢do Plena (IM) quanto aos seus efeitos sobre o desempenho
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atlético, a partir de melhora em aspectos como enfrentamento das emocdes e
controle da atengdo, Réthlin, P., Horvath, S., Trosch, S., Holtforth, M. e Birrer, D.
(2020), desenvolveram um estudo cujo desenho foi publicado 4 anos antes
(ROTHLIN; HORVATH; TROSCH: HOLTFORTH; BIRRER, 2016), também entrando
na contagem de artigos incluidos nesta revis3o.

O estudo compara PST e M, aplicados como um programa de grupo, a
respeito do efeito gerado sobre o comportamento atlético funcional (FAB) em atletas
de elite, sub-elite e recreativos de diferentes esportes, avaliados pré (T1) e pos
interveng@o (T2) e também apds 2 meses. Os participantes foram divididos em 3
grupos: grupo controle, grupo de treinamento de habilidades psicoldgicas e grupo de
treinamento Mindfuiness. Os ultimos realizaram atividades em grupo durante 4
semanas. Questionarios foram utilizados para coleta de dados gque avaliaram
Atengdo Plena, manejo de emogdes, uso de estratégias mentais, atencdo no
treinamento e competigdo e enfrentamento do fracasso.

Efeitos especificos e compartilnados foram tidos como resultados em ambos os
grupos. As duas formas de treinamento mental mostraram-se eficientes na mudanca
de aspectos psicolégicos relevantes ao desempenho. Em ambos os casos houve
melhora no controle da atengdo, comportamento funcional apos o fracasso e manejo
das emogbes. Comparando os métodos, parece haver vantagem do treinamento
Mindfuiness sobre o treinamento de habilidades psicolégicas numa perspectiva de
maior exposi¢éo de emogdes, mas deve-se analisar as demandas de cada esporte
antes de definir o melhor instrumento a utilizar.

O estudo de Nien et al. (2020), que contou com 46 participantes, busca
examinar os efeitos de um programa de treinamento Mindfulness sobre o©
desempenho de resisténcia e fungbes executivas de afletas. Avaliou também a
ativacéo elefrofisioldgica potencial associada ao treinamento de Atengdo Plena
atraves de uma tarefa Stroop. Os participantes eram atletas universitarios e foram
divididos em grupos intervencao e controle, sendo os primeiros submetidos, durante
5 semanas, a um programa de treinamento Mindfulness.

De todos os participantes foram avaliados, antes e apds a intervencdo as
fungbes executivas, através da tarefa Stroop, desempenho de resisténcia por um
teste de exercicio, o nivel de Atengdo Flena e o N2 dos ERPs, que é um

componente relacionado ao processamento atencional que verifica a relevancia de
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um estimulo, ap6s sua identificacdo, para a execugdo do comportamento
relacionado a tarefa (BOKSEM et al., 2005; FOLSTEIN; VAN PETTEN, 2007:
LANGE; WIJERS; MULDER; MULDER, 1998 apud MELO; NASCIMENTO; TAKASE,
2019).

Apos analisar os resultados dos testes, os autores trazem como conclusio gue
a intervengéo de 5 semanas de Mindfulness é eficaz na melhora além dos niveis de
Atencdo Plena, de diversas fungbes cognitivas como fungdes executivas e o
desempenho de resisténcia de atletas universitarios.

Independentemente da condigéo da tarefa, apés a intervencdo, comparando os
grupos, o grupo de Atencdo Plena apresentou melhores resultados nos escores de
precisdo da tarefa Stroop, nivel de Afengéo Plena e tempo de exaustio, redugdo do
monitoramento de conflitos em processos neurais, além de exibir menor amplitude
de N2.

Esportes de precisdo exigem grande capacidade de concentragdo, e por
menores que sejam, melhoras no desempenho podem representar impecabilidade
que leva a vitérias em competigdes. O estudo de Josefsson, Gustafsson, Rostad,
Gardner, Ivarsson (2020) examina os efeitos de Mindfulness em relagdo ao
desempenho do tiro. Melhora em habilidades psicoldgicas especificas do esporte
como enfrentamento e habilidades cognitivas podem melhorar o desempenho
atlético (BIRRER, ROTHLIN; MORGAN, 2012 apud JOSEFSSON, GUSTAFSSON,
ROSTAD, GARDNER, IVARSSON, 2020).

Uma amostra de 25 atietas de elite de biatlo foi exposta a coleta de medidas de
Desempenho em competi¢&o esportiva pelo percentual de pontuagao total do tiro em
variados formatos de competicdo de biatlo. O nivel competitivo e habilidades de
biatlo foram medidos pela classificagdo em competicdo e pela quantidade de anos
de prética e as facetas Mindfulness através do Inventario de Atencdo Plena para o
esporte (MIS; THIENOT et al., 2014). Habilidades de Mindfuiness do esporte foram
medidas em T1 (pré competicdes), e o desempenho do tiro em T2 (competicdes).

Analisando a associagéo potencial de habilidades Mindfuiness disposicional em
varios niveis e o desempenho de tirc nas competigdes, os resultados mostram que a
precisdo de tiro durante as competi¢des foi de 81%. Tratando dos efeitos das facetas
Mindfulness que relacionam ao esporte, todas mostraram-se para o desempenho de
tiro, como ja esperado, preditores confiaveis,
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Maiores niveis de Atengdo Plena disposicional e maior experiéncia no esporte
avaliados em T1 se relacionaram a um melhor desempenho de tiro medido em T2. O
mesmo nao ocorreu quanto ao nivel competitivo também medido em T1, explicado
talvez pelo fato de o biatlo contar com pontuagdes também de desempenho de
velocidade no esqui, o que torna mais dificil afirmar que o desempenho na
competicdo se dé pelo bom desempenho no tiro, especificamente, sendo sim um
conjunto de ambas tarefas que complementam a modalidade esportiva.

Apesar disso, pode-se associar positivamente as facetas de Ateng¢do Plena ao
desempenho do tiro em competi¢ées, e também para inibir distragSes, o que torna
Mindfulness util em situagGes competitivas em que, principalmente em categorias de
elite em que todos os participantes possuem niveis iguaimente altos, pequenos

detalhes determinam o resultado final, como ¢ o caso das provas de triatlo.

Mudangas no processamento neural podem ser notadas apés o treinamento de
Atengédo Plena. Realizando testes com 7 atletas de elite pertencentes a equipe de
ciclismo BMX (Bicicleta Motocross) dos EUA, Haase et al. (2015) trazem o estudo
piloto onde concluiram que a capacidade de foco de atletas de elite no momento
presente € influenciado pela capacidade Mindfulness, e que portanto o treinamento
Mindfulness leva ao aumento da atencgdo aos sinais corporais e processamentos
neurais de antecipagéo e recuperagdo as perturbagoes internas.

O objetivo deste piloto foi examinar se uma intervencdo de melhora de
Mindfulness (Melhora de desempenho consciente, Conscientizagdo € Conhecimento
- mPEAK) de duragdo de 7 semanas de treinamento de Afencdo Plena afetaria
padrbes de ativacédo neural durante um desafio interno.

As informagoes foram colhidas através dos questionarios Five Facets of
Mindfulness Questionnaire (FFMQ), Avaliagdo multidimensional da consciéncia
interoceptiva (MAIA) e Toronto Alexithymia Scale (TAS) (HAXBY, 2012.; LANZA;
MOORE; BUTERA, 2013; BAGBY; TAYLOR; PARKER, 1994), aplicados pos-teste;
registros de imagem de ressonancia magnética funcional durante a experiéncia de
respiracdo carregada, realizadas pré e pés-treinamento (3 dias e aproximadamente
uma semana, respectivamente) que indicaram a avaliagdo interoceptiva subjetiva,
capacidade respiratoria.

Os resultados mostram que apds o treinamento os atletas melhoram a
capacidade de identificagdo dos sentimentos, aumento da velocidade de resposta
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corporal e maiores niveis de autorregulagdo e confiangca, e também maiores
pontuagoes da faceta descrigéo, através do TAS, MAIA e FFMQ, respectivamente.
Quanto aos exames de imagem, podemos afirmar de forma geral que mostraram
positiva correlagéo entre as variaveis e intervengdes Mindfulness melhoram a
atengdo aos sinais corporais e processamentos neurais como antecipagéo e
recuperag@o as mudangas internas. Portanto, situages de estresse podem ser
melhor enfrentadas por individuos que possuem essa capacidade de atengao que
associa-se a0 melhor processamento dos acontecimentos interoceptivos, como no

caso de atletas de elite em situagio competitiva.

Ainda sobre questdes neurais, o estudo de Crivelli, Fronda, Balconi (2019) trata
dos efeitos causados pela combinagdo do treinamento de Atencdo Plena e
neurofeedback no esporte para o aprimoramento neurocognitivo. Combinando
pontos fortes de ambas as praticas, mentais e do treinamento com dispositivos de
neurofeedback, buscando melhorar o bem-estar psicoldgico e regulagdo da atengao
em contextos esportivos em relagdo a niveis de estresse e ansiedade,
autoconsciéncia, consciéncia corporal, assim como marcadores fisioldgicos e
comportamentais.

Participaram do estudo 50 individuos, entre eles atletas (n=15) e néo
praticantes regulares de atividade fisica (n=35) que foram divididos em grupos
experimental (n=17) e controle ativo (n=18). As medidas utilizadas foram, para
resultados psicométricos, a Escala de Estresse Percebido (PSS; COHEN et al.,

1983), a subescala Estadual do Estado inventario de ansiedade de traco (STAI-
STATE; PEDRABISSI E SANTINELLO, 1989) e o Five Facet Mindfulness

Questionnaire (FFMQ; GIOVANNINI et al., 2014). Para medidas comportamentais
de desempenho cognitivo, utilizou-se o MIDA (DE TANTI et al., 1998 ) e para avaliar
marcadores fisiologicos de regulagdo da atencio a atividade eletroencefalografica
(EEG) foi monitorada.

Ambos 0s grupos praticaram consciéncia respiratoria e o primeiro recebeu
além disso neurofeedback. Avaliagbes neuropsicolégicas e eletrofisiologicas
padronizadas foram realizadas antes da intervencio e resultados evidenciaram
significativa reducdo de tempos de resposta e falsos alarmes as tarefas cognitivas
com atletas do grupo intervencdo, e também melhora no componente N2 de
regulagéo de atengéo, redugdo do estresse percebido, e aumento da postura nao
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avaliativa.

Além disso, foi possivel observar que a pratica combinada Mindfulness-
Neurofeedback oferece, mesmo apés um limitado periodo da pratica, efeitos
cognitivos e neurais do treinamento combinado, o que pode representar
implicitamente curvas de aprendizagem otimizadas em fungdo da peculiar
sensibilidade aos sinais da consciéncia e fisicos.

Concluindo, o estudo sugere que a pratica de Atencdo Plena melhorou a
capacidade de concentracio e reorientagéo da atencao, e a resposta em tempo real
do equipamento de neurofeedback sobre esses efeitos e mudangas fisiolégicas
induzida por praticas de conscientizagdo. O neurofeedback trouxe a viabilidade de
acessar informagbes “ocultas” e utiliza-las para apoiar a aprendizagem e

treinamentos implicitos de auto-reguiagéo.

O desempenho de atletas de elite também pode ser influenciado pelo estado
de fluxo experimentado durante a pratica esportiva. O treinamento de Atengdo Plena
melhora o estado de fluxo e portanto pode também através deste mediador
influenciar positivamente a experiéncia e desempenho do atleta de elite, como
mostra o estudo realizado em Taiwan por Jian-Hong Chen (2019).

A partir da avaliagdo do efeito do MSPE (aprimoramento do desempenho
esportivo consciente) sobre aspectos como a salde mental, estado de fluxo e
ansiedade competitiva esportiva incluindo autoconfianga, ansiedade somatica e
ansiedade cognitiva, realizada com 21 jogadores de beisebol de um time amador,
durante 4 semanas, comparou-se os resultados das medidas antes, durante e ap6s
a intervengéio do MSPE, e constatou-se melhoras significativas nesses aspectos e
também em transtorno alimentar global, preocupagio com a forma marcada,
preocupacdo com o peso e distiirbios do sono.

Além disso, houve associagdo significativa entre o estado de fluxo e a
capacidade de Atengdo Plena mostrando a importancia da implementagdo de tal
intervengdo para o fortalecimento do estado de fluxo e salde mental. As

informacdes foram coletadas através de questionarios.

6.9. AUMENTO DA SATISFAGAO NA ATIVIDADE FiSICA

Kalliopi-Eleni Tsafou e colaboradores apresentam na literatura estudos que
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tratam do aumento da satisfagéo na atividade fisica (TSAFOU; DE RIDDER: VAN
EE; LACROIX, 2015) e (TSAFOU; LACROIX; VAN EE: VINKERS; DE RIDDER,
2016).

O primeiro (TSAFOU; DE RIDDER; VAN EE; LACROIX, 2015) conta com uma
amostra de 398 individuos holandeses e analisa Mindfulness e satisfagdo na
atividade fisica, sendo ambos relacionados 3 pratica prolongada de atividade fisica,
e portanto busca-se a associagédo enire eles.

Os participantes completaram medidas trago de Atencdo Plena, Atencao Plena
e satisfagdo relacionadas a atividade fisica e habitos de atividade fisica e os
resultados confirmam que que a satisfagéo tem papel mediador entre Atengdo Plena
e atividade fisica, e que a Atengdo Plena relacionou-se melhor com a atividade fisica
e com a satisfagdo nos casos em que o habito de pratica era menor.

No segundo estudo (TSAFOU; LACROIX; VAN EE; VINKERS; DE RIDDER,
2016), sabendo da associagéo entre Mindfuiness e satisfagdo com a atividade fisica,
os autores buscam complementar o conhecimento com a analise agora das relagées
entre trago e estado de Atfengdo Plena com satisfacdo e atividade fisica.
Paralelamente, buscou explorar o papel do trago na relagéo do estado de Atencdo
Plena com a satisfacdo e atividade fisica.

A faceta estado é operacionalizada como condigdo presente durante a pratica
de atividade fisica, especificamente.

Tem-se como hip6tese que um maior estado de Afencdo Plena tem relagéo
com o aumento da atividade fisica mediante satisfagdo. Para descobrir essas
informagdes, utilizou-se medidas como Mindfulness in Physical Activity (MFPA) para
medir o estado de Mindfulness durante a atividade fisica, a escala de satisfagdo com
a atividade fisica integrando aspectos da satisfagdo que sdo pertinentes ao
comportamento e resultados. A IPAQ excluindo a opgdo “ndc sei” e questdes
relacionadas ao tempo sentada, e tempo de pratica de caminhada e atividade fisica
vigorosa e moderada (minimo de 10 minutos) na Gltima semana e calculou-se 0 MET
- equivalente metabdlico de uma tarefa, indicador de gasto energético metabélico.
Também a vers&o holandesa do MAAS e o0 o FFMQ, além da Escala de Satisfagdo
com a Vida.

Concluindo, os autores apoiam que a consciéncia durante a atividade fisica
pode trazer beneficios a pratica ajudando no reconhecimento de mudangas que
contribuem para a satisfagdo e podem significar maior aderéncia a atividade fisica
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(TSAFOU et al., 2015).

6.10. CONTRIBUICAO PARA MAIOR ADERENCIA AO EXERCICIO

Apesar de a prética de atividade fisica ser essencial para a qualidade de vida,
muitas pessoas ainda nédo atingem o minimo de atividade diaria recomendado por
orgdos de saude, e mesmo aquelas que aderem & atividade fisica muitas vezes
acabam abandonando em pouco tempo.

Um fator importante que contribui para a aderéncia, ou seja, a sustentacdo na
atividade fisica em qualquer pratica é o bem estar e satisfagdo do praticante, como
podemos observar no estudo de Kailliopi-Eleni Tsafou et al (2016), ja apresentado
anteriormente,

O estudo de Neace, Hicks, DeCaro, Salmon (2020) segue na linha do
Mindfulness de tragco, dessa vez associando-o 4 motivacgdo intrinseca ao exercicio
com papel na contribuigdo da autoeficacia do exercicio em estudantes universitarios.
As medidas usadas foram a Escala de autoeficacia em exercicios (SEE), a Escala
de atengéo consciente (MAAS) e o Inventario de motivagio de exercicios (EMI-2),
preenchidas em ordem aleatéria pelos participantes.

Resultados mostram significancia de correlagéo positiva de Mindfulness com as
facetas intrinsecas revitalizagdo, prazer e desafio. A autoeficacia em exercicio
correlacionou-se significativa e positivamente com as cinco facetas intrinsecas e
quatro das extrinsecas. Os efeitos da Atengdo Plena e a motivagao intrinseca ao
exercicio foram vistos tanto como independentes como em conjunto na autoeficacia
do exercicio.

Conclui que resultados maiores de autoeficacia do individuo em exercicios
representa seu nivel também maior de confianga, movendo-o a perseverar na pratica
mesmo enfrentando barreiras na execugdo. A motivagdo intrinseca ao exercicio e a
Atencgao Plena s&o formas independentes de auto eficacia. A Atencdo Plena vem a
ser, com isso, uma estratégia de aumentar a pratica de exercicios em estudantes
universitarios e est4 associada a consciéncia de pensamentos e sensagbes do

momento presente, visto como trago e estado que pode aumentar com a pratica.

Varios séo os fatores que podem levar a diminuigdo e até desisténcia de
praiicas de atividade fisica. Mudancas sazonais climaticas s3o0 uma das causas, que
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muitas vezes tornam-se barreiras para a pratica. Estratégias para mudar o comum
comportamento de abandono em periodos como esses t&m se mostrado efetivas
com base na Afencédo Plena.

Comparando, durante 8 semanas no Outono, treinamentos de MBSR
(redugéo do estresse baseado em Mindfulness), AET (treinamento de exercicios
aerobicos) e grupo controle sem tratamento em atividade fisica medida
objetivamente em adultos saudaveis, o estudo de Meyer et. al (2018) é um ensaio
clinico randomizado que contou com 66 individuos, os quais foram divididos em dois
grupos de intervengdo, um para cada método estudado e também um grupo
controle, para base comparativa dos dados encontrados, a fim de analisar os efeitos
causados sobre os episédio de AFMV - Atividade fisica moderada vigorosa -
influenciando a atividade fisica didaria e semanal e também o comportamento
sedentario (total de minutos ou minutos de sessGes prolongadas com duracgio
superior a 30 ou 60 minutos). Com a andlise dos resultados conclui-se que
tfreinamento de exercicios aerébicos aumentam episddios semanais de AFMV
comparado ao grupo controle, o treinamento com MBSR reduz a influéncia de

periodos sazonais na participagdo em atividades fisicas.

Outra estratégia interessante, que vem ganhando notoriedade ¢ a intervencéo
baseada em atencéo plena para exercicios, oferecida por meio de gravacdes de
audio. A gravagéo de mensagens de dudios € uma for rapida e barata de disseminar
orientagGes para praticas Mindfulness e aumentar as praticas de exercicios fisicos,
como mostra o estudo de Sala, Geary e Baldwin (2020) que durou uma semana e
comparou um grupo intervencéo e um grupo de controle. Os resultados mostraram
diferencas significativas nos minutos de atividade fisica moderada a vigorosa
(AFMV) auto-relatados e medidos pelo acelerémetro (M diferenca = 35,48 minutos)
durante um acompanhamento da intervengdo Mindfulness no grupo exposto,
mostrando ser uma técnica capaz de aumentar tempo de pratica pode aumentar

também a aderencia a ela.
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7. DISCUSSAO

O objetivo do trabalho foi reunir estudos que relacionassem Mindfulness e
exercicios fisicos, mais especificamente mostrando os efeitos de Mindfulness sobre
diferentes aspectos do exercicio fisico. Como observado, existem muitas formas de
intervengéo Mindfulness que afetam direta ou indiretamente o exercicio fisico,
principalmente através de outras varidveis mediadoras como estresse, ansiedade e
aceitacao.

Do mesmo modo, durante as buscas, observou-se a existéncia de estudos que
mostram a eficacia da relagéo inversa, ou seja, em que a pratica de exercicios
fisicos contribui para o desenvolvimento de Mindfuiness, através, por exemplo, da
pratica de artes marciais, pilates, yoga, meditacdo e movimentos conscientes
(LOTHES, J.; HAKAN, R.; KASSAB, 2013; CALDWELL; ADAMS, QUIN; HARRISON:
GREESON, 2013; LOTZKE; WIEDEMANN; RECCHIA; OSTERMANN: SATTLER:
ETTL; BUSSING, 2016, STROWGER; KIKEN; RAMCHARRAN, 2018). Tais estudos
nao foram incluidos no presente trabalho, pois a relagdo por eles apresentada,
contempla efeitos contrarios ao proposto pela reviséo.

Portanto, & importante que novos trabalhos desenvolvam a andlise desta
relagdo contraria, reunindo estudos referencias a fim de facilitar o conhecimento
sobre o assunto, como objetivou a atual revisdo. Apesar de o presente trabalho
trazer apenas artigos que apresentem relagédo entre Mindfulness beneficiando
exercicios fisicos, muitos autores defendem e comprovam a ideia de que atividades
e exercicios fisicos também podem servir como ponte para melhorar as
caracteristicas Mindfulness e proporcionar melhor qualidade de vida e bem estar a

quem pratica e a desenvolve.
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8.CONCLUSAO / CONSIDERAGOES FINAIS

Os tdpicos examinados exibem estudos que mostram a influéncia de
Mindfulness sobre a pratica de exercicios fisicos na melhora da saude (MURPHY;
MERMELSTEIN; EDWARDS; GIDYCZ; 2012), redugéo do estresse (SAGUI-
HENSON; LEVENS; BLEVINS, 2018; HOJA; JANSEN, 2019; JONES: KAUR:
MILLER; SPENCER, 2020), redugdo da ansiedade (DEHGHANI; SAF; VOSOUGHI;
TEBBENOURL;, ZARNAGH, 2018; MEHRSAFAR; STRAHLER; GAZERANI;
KHABIRI; SANCHEZ; MOOSAKHANI; ZADEH, 2019; SCOTT-HAMILTON;
SCHUTTE; BROWN, 2016), aumento da resisténcia mental (AJILCHI; AMINI;
ARDAKANI; ZADEH; KISELY, 2019) assim como a melhora da aptidéo fisica (KEE;
CHATZISARANTIS; KONG; CHOW; CHEN, 2012; MARTIN; GALLOWAY-
WILLIAMS; COX; WINETT, 2015), redugédo dos indices de iesdes (ZADEH; AJILCHI;
SALMAN, KISELY, 2009; NADERI; SHAABANI; ZANDI: CALMEIRO; BREWER,
2020}, a catastrofizagdo e manejo da dor e do medo (BAGHERI; NADERI; MIRAL!;
CALMEIRO; BREWER, 2020; MOHAMMED; PAPPOUS; SHARMA, 2018; JONES;
PARKER, 2015), melhora do desempenho atlético (ROTHLIN; HORVATH; TROSCH:;
HOLTFORTH; BIRRER, 2016; ROTHLIN; HORVATH; TROSCH; HOLTFORTH;
BIRRER, 2020; NIEN; WU; YANG; CHO; CHU; CHANG; ZHOU, 2020;
JOSEFSSON; GUSTAFSSON; ROSTAD; GARDNER; IVARSSON, 2020; HAASE;
MAY; FALAHPOUR; ISAKOVIC; SIMMONS; HICKMAN; LIU; PAULUS, 2015;
Crivelli; Fronda; Balconi, 2019; CHEN; TSAIl; LIN; CHEN; CHEN, 2019) a satisfacéo
na atividade fisica (TSAFOU; DE RIDDER; VAN EE; LACROIX, 2015; TSAFOU:
LACROIX; VAN EE; VINKERS; DE RIDDER, 2016) e contribuicdo para maior
aderéncia ao exercicio (NEACE, HICKS, DECARO, SALMON (2020); MEYER;
TORRES; GRABOW; ZGIERSKA; TENG; COE; BARRETT,2018; SALA; GEARY;
BALDWIN, 2020).

Apds a analise dos artigos encontrados nas bases de dados, pode-se dizer que
ainda sao muito recentes, uma vez que a maioria dos estudos foi publicada nos
dltimos 5 anos. O baixo nimero de participantes em alguns estudos pode
representar uma limitacdo para a afirmacdo encontrada, podendo influenciar os

resultados. Como nao foi determinado um pulblico alvo, os estudos encontrados
examinam desde individuos inativos até atletas, de todas as idades, e em fungéo
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disso, alguns resultados diferem, a cada uma das caracteristicas.

O fato de Mindfulness ser um constructo da mente com muitas variaveis
avaliadas, o direcionamento da revisdo também ndo adquiriu uma forma
padronizada, tratando portanto de variados aspectos da Atencdo Plena afetando
direta ou indiretamente as experiéncias de exercicio fisico e desempenho esportivo.

Outro aspecto limitante é que as respostas aos questionarios podem ser
afetadas pelo momento em que sdo respondidas, uma vez que se associam as
sensagdes e percepgdes do momento presente. Em sua maioria, as analises de
dados se deram pela comparagdo de medidas coletadas antes, durante e apds os
experimentos e foram correlacionadas aos aspectos emocionais e cognitivos de
cada momento.

Cada individuo, com base em suas experiéncias e crengas, reage de uma
forma as situagdes apresentadas, e, de certo modo, este é um fator positivo uma vez
que a populagdo global é heterogénea e quanto mais abrangentes forem os efeitos
sobre diferentes experiéncias, maiores serzo as chances de beneficiar individuos em
diferentes condicdes.

Em relagdo a associagdo de Mindfuiness a outras intervengdes nos estudos,
mostra que & possivel complementar diversos tratamentos com o uso de técnicas
Mindfulness. Seja simplesmente aumentando niveis de exercicio, contribuindo com
casos de reabilitagdo, melhorando a precisdo, atengdo e desempenho ou outros
fatores, numa populagdo variada, podendo ser composta de individuos atletas ou
nao, e expostas ou ndo a situagdes estressantes, por exemplo.

A partir de achados que mostram o efeito contrario da relagdo Mindfuiness-
Exercicio Fisico, em que os beneficios caem sobre os niveis de Mindfulness a partir
de praticas fisicas de movimento, mais estudos devem ser analisados, com o intuito
de reunir informacgdes facilitando o reconhecimento dessas técnicas relevantes a
saude e bem estar.

Estudos como este sdo muito importantes pois retinem opinides e resultados
possibilitando uma visdo mais objetiva sobre o assunto, ressaltando além de
resultados, os métodos e limitagbes enfrentados até a obtengdo dos resultados.
Sendo uma interessante fonte de busca para quem pretende definir melhores
estratégias de intervengao a diferentes grupos.

Por fim, pode-se concluir que intervengdes baseadas em Mindfulness podem
trazer inUmeros beneficios as praticas de exercicio fisico, aderéncia a atividade
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fisica, reabilitacdo, desempenho atlético e do movimento humano através de
experiéncias e relagdes psicolégicas em variados graus, para diferentes populagdes,
cada qual com suas especificidades.

Corroborando com a hipédtese, individuos que possuem Mindfulness mais
desenvolvido apresentam melhor desempenho durante a pratica de esportes e
exercicios fisicos.

Desta forma, devido a atualidade da tematica, bem como sua relevancia em
diversos contextos, é sugerido que novos estudos sejam realizados buscando
abordar oufros cenarios, e diferentes publicos, inclusive aqueles com doengas
crénicas e outras comorbidades.
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