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RESUMO

O desempenho sexual humano é influenciado por uma variedade de fatores biopsicossociais e a prética regular de exercicios pode trazer efeitos
benéficos sobre a salde fisica e emocional e prevenir disfungdes sexuais. Este artigo tem como objetivo analisar a influéncia do exercicio fisico
no desempenho sexual humano. Para a populagéo feminina, exercitar-se tem efeitos positivos sobre a fungdo sexual pela melhora na excitagdo
sexual em decorréncia do aumento na atividade do sistema nervoso simpaético e fatores enddcrinos. Praticantes de exercicios regulares apresen-
tam melhor fungdo sexual e vascularizagdo clitoriana e menor sofrimento sexual, em comparagdo com mulheres sedentérias, sendo os beneficios
mediados por determinantes biolégicos e psicoldgicos. Para a populagdo masculina, niveis mais altos de atividade fisica estdo associados a me-
lhora da fung&o erétil e ao controle da ejaculagdo, pelo aumento da consciéncia interoceptiva e melhor equilibrio simpatico-vagal durante essa
atividade, mediados por vias psicoldgicas e fisiologicas. As evidéncias sugerem que niveis moderados a altos (mas ndo excessivos) de atividade
fisica beneficia a saiide sexual, caracterizando uma estratégia ndo farmacoldgica para a promogao do bem-estar sexual. A relagdo entre exercicio
fisico e desempenho sexual reforga a importancia de incorporar atividades fisicas regulares como parte de um estilo de vida saudavel, visando nao
apenas a satide geral, mas também o bem-estar sexual. Com a crescente prevaléncia de disfungdes sexuais, o exercicio fisico emerge como inter-
vengao preventiva e terapéutica promissora, enfatizando a necessidade de mais estudos para explorar plenamente o potencial dessa intervengao.
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INTRODUCAO

O desempenho sexual humano ¢ influenciado por uma
variedade de fatores biopsicossociais e a pratica regular de
exercicios tem sido amplamente estudada pelos efeitos bené-
ficos sobre a satide fisica e emocional, podendo ter um papel
importante na prevencéo de disfungdes sexuais.

A prevaléncia de disfuncéo sexual varia significativamente en-
tre homens e mulheres. As disfuncoes do desejo e da excitagédo
séo as mais frequentes para as mulheres e uma grande propor¢do
delas experimenta multiplas disfungdes sexuais. Para os homens,
a ejaculacdo precoce e a disfuncéo erétil sdo as mais comuns.!

Um estudo baseado nas novas diretrizes da CID-11 iden-
tificou uma ou mais dificuldades sexuais, mesmo com
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sofrimento leve, em 33,4% dos homens e 45,7% das mulheres.
Entre os individuos sexualmente ativos, 13,3% dos homens e
17,5% das mulheres relataram disfungéo sexual ?

O desempenho sexual é influenciado por varios fatores,
como saude, idade e sofrimento psicolégico. Por exemplo, a
prevaléncia de disfuncdo sexual entre pacientes diabéticos
¢é mais alta, atingindo 61,4% (65,91% dos homens e 58,81%
das mulheres).?

Embora a importancia do exercicio para a saide fisica e
emocional em geral tenha sido amplamente reconhecida, sua
relagdo com o desempenho sexual pode ser melhor explora-
da como estratégia ndo farmacoldgica para reduzir disfungédo
sexual masculina* e feminina.’

Este artigo tem como objetivo analisar a influéncia do
exercicio fisico no desempenho sexual humano.

BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO

Os efeitos alongo prazo do exercicio fisico sobre o risco de
doencas cronicas, como diabetes e doencas cardfacas, sdo be-
néficos e multifacetados. A prética de atividade fisica regular
melhora o metabolismo, a funcédo cardiovascular e colabora
na prevengéo e no tratamento de obesidade, diabetes, hiper-
tensdo, doencas cardiovasculares e depresséo, entre outras.®

Exercicio regular pode estimular o cértex cerebral, aumen-
tar o fornecimento de oxigénio e nutrientes e ajudar a manter
o funcionamento estével do sistema nervoso. Os mecanismos
responsdveis pelos beneficios em varias doengas, como de-
pressdo, transtorno de ansiedade, autismo e transtorno de
déficit de atencgéo/hiperatividade sdo multifacetados, envol-
vendo vias neurobiolégicas e comportamentais, responsaveis
por manter o equilibrio do corpo humano.” Em muitos casos,
a terapia medicamentosa € insuficiente e traz efeitos colate-
rais indesejados, o que valoriza a pratica de exercicios na pre-
vengdo e melhoria dessas condi¢des.”

Exercicios fisicos, como o treinamento aerdbico, fortaleci-
mento, flexibilidade e exercicios de equilibrio, adaptados para
idosos, contribuem para melhorar a satide fisica e psicolégica
no envelhecimento, por meio do eixo hipotdlamo-hipéfise-a-
drenal, assim como melhoram o sono, o humor e a cognic¢éo.?

BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO
NA FUNCAO SEXUAL FEMININA

Os efeitos positivos do exercicio se estendem a satide se-
xual, pois a melhoria da satde fisica e mental pode melhorar
o bem-estar geral e a satisfacdo sexual. Mesmo nédo havendo
uma conceituagdo detalhada dos mecanismos neurobioldgi-
cos subjacentes a essa melhoria,’ a importancia da atividade
fisica regular tem sido enfatizada como uma estratégia nédo

farmacolégica, de baixo custo e acessivel para promover a
saude fisica e mental ao longo da vida.

Paraapopulacdo feminina, exercitar-se melhora a excitacdo
sexual, em decorréncia do aumento na atividade do sistema
nervoso simpatico e elementos endécrinos. A pratica regular
de exercicios pode aumentar a satisfagéo sexual indiretamen-
te, por preservar a flexibilidade e a autonomia e beneficiar a
saude cardiovascular, o humor e a imagem corporal positiva.'
Esta intervencéo alivia as dificuldades sexuais em mulheres
com disfunc¢éo sexual induzida pelo uso de medicamentos an-
tidepressivos e que se submeteram & histerectomia.'

Um estudo com 322 mulheres pré e pés menopausadas,
com queixas de disfunc¢éo sexual, identificou que as pratican-
tes de exercicios regulares (67,4%) apresentaram melhor fun-
céo sexual e vascularizagéo clitoriana e menor sofrimento se-
xual, em comparacdo com mulheres sedentdrias, sendo esses
beneficios mediados por determinantes biolégicos e psicolé-
gicos. Por outro lado, o excesso de atividade fisica esteve as-
sociado com piora de vérios pardmetros psicossexuais, como
satisfacdo sexual e sintomas psicoldgicos, mesmo quando
comparado com o padrdo sedentdrio.’

Um estudo brasileiro com 169 mulheres estudantes de me-
dicina confirmou a associagéo entre a pratica de exercicios
e melhores indices em diversas dimensdes da fun¢édo sexual,
evidenciando o risco diminuido para disfungédo sexual naque-
las fisicamente ativas."!

Resultados com uma populagdo de 300 mulheres, em re-
lacionamentos estaveis e praticantes regulares de exercicios,
demonstraram que o exercicio tem um papel importante no
desempenho sexual de mulheres saudéveis, por facilitar lu-
brificacdo vaginal, facilitar o orgasmo, maior desejo sexual
e frequéncia de atos sexuais, além de menos dispareunia.
Esses indices referem-se a mulheres de todas as idades, evi-
denciando a importéncia dessa pratica preventiva para difi-
culdades sexuais.

BENEFICIOS DO EXERCICIO FiISICO
NA FUNCAO SEXUAL MASCULINA

Na populagdo masculina, hd algumas evidéncias suge-
rindo que a prética de exercicios tem relagéo positiva com a
sexualidade. Um estudo identificou que niveis mais altos de
atividade fisica estavam associados & melhora da funcéo eré-
til e ao controle da ejaculacdo. Essa melhora foi relacionada
ao aumento da consciéncia interoceptiva e melhor equilibrio
simpatico-vagal durante a atividade sexual, sugerindo que
esses resultados positivos ocorrem por meio de vias psicold-
gicas e fisiolégicas."

A funcgéo sexual de pacientes com cancer de préstata pode
se beneficiar com a pratica de atividade fisica, que estd ligada
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amelhora da satide cardiovascular, aumento do fluxo sangui-
neo e aumento do bem-estar geral.”®

Mesmo sendo necessdrias mais evidéncias da eficacia, al-
guns mecanismos que ligam a atividade fisica a melhora da
funcdo sexual masculina apoiam a indicagéo dessa pratica
como intervencgdo terapéutica para a prevencéo e tratamen-
to da disfuncédo sexual masculina, especificamente, disfuncgéo
erétil, ejaculacéo precoce e baixa libido.*

A influéncia positiva do exercicio na func¢éo sexual tam-
bém é confirmada em jovens adultos, de ambos os sexos.
Um estudo analisou o desejo sexual em relacéo a atividade
fisica e os efeitos na excitagéo e inibi¢do sexual em uma po-
pulacgéo de 485 participantes (327 mulheres e 158 homens),
entre 18 e 35 anos. Concluiu que niveis médios e altos de ativi-
dade fisica contribuem positivamente para o comportamen-
to sexual, podendo ser considerada uma intervencdo para
questdes relacionadas ao desejo sexual."

CONCLUSAO

Hé muitos indicios da influéncia positiva do exercicio fisico
no desempenho sexual humano, com beneficios para a satide

fisica, mental e sexual, contribuindo para a prevencédo de doen-
cas cronicas e outros fatores de risco para disfungéo sexual.

Estudos demonstram que o exercicio fisico regular pode
melhorar significativamente a funcdo sexual em homens e
mulheres. Nelas, a pratica estd correlacionada com melhor
vascularizagdo clitoriana, maior satisfacdo sexual e menor
sofrimento sexual. Neles, hd uma relacgdo positiva entre a ati-
vidade fisica e a melhoria da funcéo erétil e controle da eja-
culagdo, sugerindo que o exercicio pode atuar por meio de
mecanismos fisioldgicos e psicoldgicos.

As evidéncias sugerem que niveis moderados a altos (mas
néo excessivos) de atividade fisica sdo benéficos para a satide
sexual, significando uma estratégia néo farmacoldgica para a
promocéo do bem-estar sexual.

A relagdo entre exercicio fisico e desempenho sexual re-
forca a importancia de incorporar atividades fisicas regulares
ao estilo de vida saudével, visando néo apenas a satide geral,
mas também o bem-estar sexual. Com a crescente prevalén-
cia de disfuncoes sexuais, o exercicio fisico emerge como uma
intervencdo preventiva e terapéutica promissora, enfatizan-
do a necessidade de mais estudos para explorar plenamente
o seu potencial.
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