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A atividade fisica regular tem demonstrado ter inimeros beneficios para pessoas com
ansiedade social, como a reducédo do estresse e dos niveis de ansiedade, aumentando o
humor, melhorando a auto-estima e promovendo um sono melhor. O exercicio libera
endorfinas, que sédo naturais para melhorar o humor, e reduz os niveis de cortisol, o
hormdnio associado ao estresse.

Para incorporar a atividade fisica em sua rotina e ver os beneficios para sua ansiedade
social, é importante comecar pequeno e encontrar uma atividade que vocé goste. Isto
pode ser qualquer coisa, desde uma simples caminhada diaria até um esporte
organizado ou exercicio fisico. Aponte para pelo menos 30 minutos de atividade fisica na
maioria dos dias da semana. Vocé também pode estabelecer metas de condicionamento
fisico alcancaveis e acompanhar seu progresso para dar a Si mesmo uma sensacgao de
realizacdo e melhorar sua auto-imagem.

Lembre-se de que todos sado diferentes e pode levar tempo para encontrar o tipo e a
quantidade certa de atividade fisica para vocé. E importante ouvir o seu corpo e fazer os
ajustes necessarios. Também é aconselhavel conversar com seu médico antes de iniciar
um novo programa de exercicios, especialmente se vocé tem uma condigdo medica.

O exercicio aerdbico, como corrida, ciclismo ou natacdo, pode ser uma 6tima
maneira de melhorar a saude cardiovascular e liberar endorfinas. Aponte para 30-60
minutos de exercicio aerdbico de intensidade moderada, 3-5 vezes por semana.

« O exercicio anaerdbico, como o levantamento de peso, pode ajudar a construir
musculo e melhorar a auto-estima. Faca 2-3 séries de 8-12 repeticbes de cada
exercicio, 2-3 vezes por semana.

« A incorporacdo de ambos os tipos de exercicio em sua rotina pode Ihe proporcionar
uma abordagem equilibrada para a atividade fisica.

« Lembre-se que é importante comecar de forma lenta e aumentar gradualmente a
intensidade e a duracdo ao longo do tempo para reduzir o risco de lesodes.

« Ouca seu corpo e evite exercicios excessivos, que podem aumentar os niveis de
estresse e ansiedade.

« Encontre atividades fisicas que vocé aprecie, seja um esporte, um curso de danc¢a ou

uma atividade ao ar livre, para tornar o exercicio mais agradavel e sustentavel a

longo prazo.

Observe que estas diretrizes sdo sugestdes gerais e podem nao ser apropriadas para

todos. E importante falar com um médico antes de iniciar qualquer nova rotina de
exercicios, especialmente se vocé tiver uma doencga ou lesao.



