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OS IMPACTOS DO TREINAMENTO RESISTIDO SOBRE O TRANSTORNO DE
ANSIEDADE GENERALIZADA (TAG).

Maissya Vasconcelos
Tialy Rodrigues
Wallace Batista

Teotonio Galvao?!

Resumo: O treinamento resistido é amplamente reconhecido por seus
beneficios a saude fisica, contudo, suas implicagdes positivas ha saide mental
sao igualmente significativas. O treinamento resistido pode melhorar aspectos
como a autoestima, reduzir sintomas de depresséo e ansiedade, e promover
uma melhor qualidade de sono. O transtorno de ansiedade generalizada € o
estado de constante inquietagcdo, pensamentos acelerados, preocupacdes
excessivas e sensacao de angustia. Através de uma revisao de literatura, sao
analisados diversos estudos que correlacionam a pratica regular de exercicios
de resisténcia com melhorias no bem-estar psicolégico. Além disso, discute-
se o impacto fisiolégico do exercicio no cérebro, como o aumento na liberacéo
de endorfinas e a melhora na neuroplasticidade , que sao fundamentais para a
saude mental. Este trabalho conclui que o treinamento resistido ndo apenas
fortalece o corpo, mas também atua como um poderoso aliado na manutencao
e melhoria da salde mental, sugerindo que sua pratica seja incentivada como
estratégia de saude publica.

Palavras-chave: Treinamento Resistido. TAG. Saude.

1 INTRODUCAO

Segundo Fleck.; Kraemer.; (2017) o treinamento resistido, também conhecido
como treinamento de forgca ou com pesos, tornou-se uma das formas mais populares
de exercicio para melhorar a aptidao fisica e para o condicionamento de atletas. Os
termos treinamento de forga, treinamento com pesos e treinamento resistido sao todos
utilizados para descrever um tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal
se movimente (ou tente se movimentar) contra uma forga oposta, geralmente exercida

por algum tipo de equipamento. Os autores falam também que o0s termos treinamento

L Especialista em Treinamento Desportivo para Criangas e Jovens pela Universidade de Coimbra; Graduado em
Educacdo Fisica pela UFPE; Prof. do Dep. Educacdo Fisica da UNIBRA; E-mail: teotonio.felipe@grupounibra.com
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resistido e treinamento de forca abrangem uma ampla gama de modalidades de
treinamento, incluindo exercicios corporais com pesos, uso de tiras eldsticas,
pliométricos e corrida em ladeiras.

Fleck.; Kraemer.; (2017) ainda cita que os individuos que participam de
programas de treinamento resistido esperam que ele produza determinados
beneficios a saude e aptidao fisica, tais como aumento de for¢ca, aumento da massa
magra, diminuicdo da gordura corporal e melhoria do desempenho fisico em
atividades esportivas e da vida diaria. Outros beneficios a satde, como mudancas na
pressao arterial, perfil lipidico e sensibilidade a insulina também podem ocorrer. Um
programa de treinamento resistido bem elaborado e executado de forma coerente
pode produzir todos esses beneficios, ao mesmo tempo enfatizando um ou varios
deles.

Segundo Fleck.; Kraemer.; (2017) o treinamento resistido se divide em varias
areas, dentre as mais populares estdo a musculacdo e o treinamento funcional. A
musculacao tem como principal foco exercicios utilizando pesos de cargas, amplitudes
e tempo de contracao diferenciada, promove 0 aumento de massa magra, forca fisica,
melhora o metabolismo e auxilia no emagrecimento. O treinamento funcional é visto
como um treino dindmico, por haver a possibilidade de mesclar diferentes
capacidades fisicas em um Unico exercicio, e assim como a musculacéo traz diversos

beneficios a saude a respeito da melhora do metabolismo e emagrecimento.

De acordo com Scliar, (2007) o conceito de saude nunca foi universalmente
aceito, pois cada cultura e religido tinham a sua propria definicdo. Para que o conceito
fosse de fato aceito, era necessario um consenso entre as nacgdes que fosse possivel
de obter somente num organismo internacional. Apds o término da Primeira Guerra,
surgiu a Liga das Nacdes, porém ela ndo conseguiu realizar o seu objetivo e somente
apos a Segunda Guerra e a criacdo da Organizagdo das Nac¢des Unidas (ONU) e da
Organizac¢do Mundial da Saude (OMS) que o objetivo foi alcan¢ado. Segundo a OMS
(1948), o conceito de saude numa forma abrangente poderia ser definido como a
auséncia de doencas, enfermidades e longevidade. Atualmente, a OMS define saude
como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente

auséncia de afeccbes e enfermidades.

Este trabalho tem como objetivo trazer os impactos dos exercicios resistidos sobre a

8



saude, a qualidade de vida e assim, enfatizaremos a importancia dos mesmos sobre
o Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG).

De acordo com o Manual de Doencas Mentais (DSM.IV), o TAG é um distarbio
definido como uma preocupacao excessiva e duradoura, a sensacdo de angustia e
que se mantém persistente por seis meses no minimo, com o nimero de dias presente
sendo superior aos de dias ausente. Além desses, outros sintomas podem ser
associados ao TAG, como a inquietacdo, fadiga, insonia, falta de ar, taquicardia e
irritabilidade, tendo ciéncia de que os sintomas podem variar de uma pessoa para

outra.

1.1 PROBLEMATIZAQAO

Como o treinamento resistido influencia na diminuicdo dos sintomas da ansiedade?
1.2 OBJETIVOS
1.2.1 Obijetivo geral

e Investigar a influencia dos exercicios resistidos nas pessoas que tem
o transtorno de ansiedade generalizada (TAG).

1.2.2 Objetivos especificos

e Analisar as alteracfes dos sintomas da ansiedade generalizada através

do treinamento resistido.

e Identificar as contribuicdes dos exercicios resistidos na qualidade de
vida de pessoas com transtorno de ansiedade generalizada (TAG).

1.3 JUSTIFICATIVA

A crescente prevaléncia do TAG e 0s custos associados ao seu manejo
impulsionam a busca por intervenc¢des que sejam eficazes e acessiveis. Reconhecido
por seus beneficios fisioldgicos, o treinamento resistido € uma modalidade promissora
para o tratamento de diversas condi¢cfes psicoldgicas, como ansiedade. Este estudo
tem como motivacgdo a falta de evidéncias solidas que ligam os efeitos do treinamento
resistidos a melhoria dos sintomas do TAG.

A modalidade de exercicio amplamente utilizada para o desenvolvimento da

forca e resisténcia muscular é o treinamento resistido, que se mostra uma intervencao
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promissora neste contexto. Estudos recentes indicam que o treinamento exerce
beneficios positivos sobre a saide mental (HERRING et al.) fala sobre a melhora na
sintomatologia da ansiedade exacerbada no controle da diminuicdo da tenséo
decorrente do TAG incluindo a reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséo,
segundo (Lebouthillier ) o treinamento resistido melhora na sensibilidade a ansiedade
e maior tolerancia a angustia, além de melhorias fisicas como aumento da forca e
melhoria da composicao corporal.

Atualmente, cerca de 264 milhdes de adultos no mundo sofrem de transtorno
de ansiedade, com uma maior prevaléncia entre as mulheres (63%) comparado aos
homens (37%), segundo Sabbagh et al., (2022). A Organizacdo Mundial da Saude
destacou em 2015 que esse transtorno € a sexta doengca mental e psicossomatica
mais comum globalmente, e a quarta mais comum em paises altamente
desenvolvidos, ressaltando seu significativo impacto cronico na vida das pessoas
(STROHLE; GENSICHEN; DOMSCHKE; 2018).

Foi observado que nos ultimos anos, houve um aumento da quantidade de
pessoas com o diagnostico de TAG e isso motivos 0s autores a pesquisar sobre a
interac&o do treinamento resistido para com o TAG e como o treinamento pode ajudar

com os sintomas do transtorno.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1Treinamento resistido

O Treinamento Resistido (TR) € definido como a contracdo voluntaria da
musculatura esquelética, com a finalidade de aumentar a resisténcia dos musculos,
para esta finalidade pode-se utilizar o peso do proprio corpo ou 0 uso de pesos
externos ou equipamentos dentro de uma sesséao de treino (Steven e William, 2017).
Uma sequéncia de esfor¢o que se articulam com dependéncia entre si estabelecem
um desenho de treinamento que despontam o uso aplicado da forca, que quando
associado ao uso efetivo de adaptacdo ao treino, sobrecarga progressiva e
individualidade biologica favorecem o desenvolvimento do sujeito (REF).

O TR depende majoritariamente da articulagdo de trés varidveis: tipo de
exercicio, volume e intensidade que quando esses exercicios sao selecionados e
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adaptados de forma individual, a carga e o peso do treinamento potencializam o0s
resultados do treino (Gonzalez Bandillo, Marquez e Sanchez-Medina, 2011). A
intensidade € a variavel mais relevante, pois determina o nimero de repeticdes que
podem ser realizadas (Hoeger, 1990). Além disso, a intensidade do exercicio é
considerada a variavel mais relevante para aumentar os niveis de forga muscular.

Além disso, a integracdo efetiva desta metodologia com o0s programas
tradicionais de condicionamento fisico ainda ndo esta estabelecida, essa falta de
sistematizacdo pode comprometer a eficacia do treinamento funcional, contribuindo
para a disseminacdo de conceitos equivocados sobre sua exclusividade e
especificidade (Leijon, 2007). Alguns fatores precisam ser levados em consideragéo,
atendendo a cinco requisitos basicos: i) frequéncia adequada dos estimulos de
treinamento; ii) volume em cada uma das sessdes; iii) intensidade adequada; iv)
relacéo entre duracéo o esforgo e tempo de relaxamento; v) organizacao metodolégica
do treinamento.

Os principais indicadores para o controle da intensidade do TR s&o: o valor de
uma repeticio maxima e a carga que o individuo consegue levantar por um
determinado ndmero de vezes ou dentro de uma faixa de repeticdes méaximas. Além
de medir a carga, esses indicadores tém sido utilizados para avaliar os efeitos do
treinamento, embora ainda ndo haja um consenso na literatura cientifica sobre a
melhor maneira de expressar a intensidade do TR (Sanchez-Medina, 2018).

Sendo assim, a musculacdo enquadra-se como uma modalidade de exercicio
que consiste em uma rotina planejada de préaticas corporais, com énfase na forca
muscular como a principal qualidade fisica. Segundo alguns estudos, a musculacao
apresenta resultados mais rapidos do que outras formas de exercicio (Liz; Andrade,
2016). Em linhas gerais, a utilizacdo do treinamento resistido de musculacdo com
pesos, em programas bem estruturados de atividades fisicas, oferece beneficios como
a preservagdo da saude, melhoria da aptiddo fisica e um recurso eficaz para o

tratamento de patologias (Queiroz; Munaro, 2012).

2.1.1 Efeitos bioldgicos do treinamento resistido

Durante a préatica de exercicio fisico, diversos sistemas fisiolégicos sofrem
11



alteracdes que, por meio de vias aferentes, enviam informagdes ao sistema nervoso
central. Esse processo desencadeia ajustes no organismo com o objetivo de manter
a homeostase e permitir a continuidade do esforco fisico (Aguillera et al., 2022). As
vias aferentes, também chamadas de ascendentes, tém a funcdo de conduzir
impulsos nervosos dos receptores periféricos até os centros nervosos da porcao
superior, transportando informagdes proprioceptivas, que dizem respeito as condi¢cdes
internas do corpo, como nas musculaturas e articulagdes. No entanto, quando essas
modificacdes aumentam o custo para a execucéao da tarefa, mecanismos de protecéo
sdo acionados, resultando na reducdo da intensidade ou interrupcdo do exercicio
(Amann et al., 2022).

Entre as alteracdes integradas no sistema nervoso central estdo aquelas que
ocorrem diretamente nesse sistema (Yamashita, 2020). Estudos apontam que o
exercicio agudo provoca mudangas na neurotransmissdo, como nas vias
monoaminérgicas (Yamashita, 2020, angiotensinérgicas (Leite et al., 2010) e
colinérgicas (Rodrigues et al., 2009), entre outras.

Além dos fatores mencionados, observa-se que a pratica da musculagcédo pode
ativar receptores hormonais e estimular a producdo de hormdnios intimamente
relacionados ao humor, como dopamina, adrenalina, serotonina, noradrenalina e
insulina, sendo esta Ultima um fator indireto no aumento da energia corporal. Ademais,
conforme Gongalves et al. (2018), a musculacdo pode elevar os niveis de
testosterona, cuja baixa concentragdo no organismo pode favorecer o surgimento de
problemas emocionais nos individuos.

Por outro lado, o exercicio persistente promove um aumento das sinapses
neurais, da ramificacao dos dendritos e angiogénese central, processos mediados
pela ativacdo de fatores como os de crescimento neuronal, vascular e muscular
(Sujkowski et al., 2022). Essas modificacbes no sistema nervoso central tém um
impacto direto no desempenho fisico.

Outrossim, a pratica regular de exercicios aerdbicos associados a treinamento
intenso pode gerar efeitos antidepressivos e ansioliticos, além de proteger o
organismo contra os impactos negativos do estresse na saude fisica e mental. Além
dos beneficios fisiologicos, Scarabeli (2009) afirma que o exercicio resistido pode
contribuir de maneira significativa para a melhoria da autoestima e autoconfianca dos

praticantes, promovendo ainda diminuicdo da tensdo, bem-estar fisico, melhor
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qualidade do sono e reducédo dos niveis de estresse diario.

Por conseguinte, a pratica de exercicio fisico atua na producdo de
neurotransmissores e estimula a atividade das vias neurais, regulando e modulando
a neuroplasticidade, além de estimular a cognicdo e a saude mental, reduzindo as

patologias associadas ao sistema nervoso.

2.2Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG)

O numero de pessoas que sofrem de transtornos de ansiedade aumentou
aproximadamente 15% desde 2005, de acordo com a Organiza¢cdo Mundial da Saude
(OMS), afetando cerca de 264 milhdes de pessoas em todo o mundo. Por conta de
sua alta prevaléncia, a ansiedade pode gerar custos maiores em comparacao com
outros transtornos psiquiatricos, causando, por exemplo, faltas no trabalho e na escola
(Rose; Tadi, 2021).

Para Lopes et al. (2021) entre os transtornos de ansiedade mais comuns na
infancia estao as fobias simples, como a ansiedade de separacao, o medo do escuro
e o transtorno obsessivo-compulsivo. As criangas que sao afetadas por esses
distarbios quando ndo tratados podem desenvolver um quadro patologico, que ao
longo da vida pode resultar no desenvolvimento de depresséo, abuso de substancias
na idade adulta, como &lcool, cigarro e outras drogas ilicitas, ou ainda outros
transtornos de ansiedade.

A fisiopatologia do transtorno de ansiedade generalizada ainda nédo é
completamente compreendida. Por volta dos 7 a 9 meses de vida, as criancas
comecam a estranhar pessoas fora de seu convivio diario, o que pode gerar
ansiedade, um fenbmeno normal na infancia, em que qualquer pessoa € passivel. Os
sistemas serotoninérgico, noradrenérgico e outros neurotransmissores parecem ter
papel crucial na resposta do corpo ao estresse e séo frequentemente afetados pela
ansiedade. O TAG est4 associado a uma baixa atividade do sistema serotoninérgico
e a uma alta atividade do sistema noradrenérgico, o que torna os ISRS e os IRSN
medicamentos de primeira escolha para o tratamento desse transtorno (Maron, 2017).

Embora os estudos relacionados com o TAG tenham ganhado amplitude e se
desenvolvido nos ultimos anos, ainda existem algumas barreiras no diagndstico

efetivo deste distdrbio neural, atravessando inclusive com outras disfun¢des do
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sistema nervoso, como a depressdo. Os critérios diagndsticos do Diagndstico
Estatisticos de Transtornos Mentais, quinta edicdo (DSM-V), sdo essenciais para
identificar o transtorno de ansiedade generalizada (TAG). Eles incluem a presenca de
ansiedade e preocupacao excessivas por, no minimo, 6 meses; além disso, a
ansiedade deve estar associada a trés ou mais dos seguintes sintomas durante esse
periodo: inquietacdo, fadiga facil, tensdo ou nervosismo, irritabilidade, tens&o
muscular, dificuldade de concentracdo ou sensacdo de mente “‘em branco”, e
disturbios do sono. Deve haver dificuldade em controlar as preocupacoes, e a
ansiedade deve causar sofrimento significativo ou impacto negativo nas areas sociais
e ocupacionais, sem que possa ser atribuida a causas fisicas ou uso de substancias.
Quando esses critérios sao preenchidos, o individuo é diagnosticado com TAG e uma
proposta terapéutica deve ser iniciada rapidamente (Saaed et al., 2019).

Portanto, algumas medidas sado adotadas para o tratamento da ansiedade,
partindo de terapias convencionais sem a intervencdo medicamentosa, como 0O
acompanhamento psicoldgico, arteterapia, psicanalise, prescricdo de exercicio fisico,
entre outros; até a administracdo de drogas que vao regular o funcionamento do

sistema nervoso, diminuindo assim os sintomas do disturbio.

2.3 Fortalecendo a mente: o treinamento resistido como abordagem

terapéutica para o controle da TAG e de outros disturbios.

A luz de Gomersal et al. (2016) quadros de sedentarismo contribuem para um
desenvolvimento carente de postura e tbnus muscular, acarretando em uma condi¢ao
fisica inadequada. O estilo de vida sedentario acarreta a doencgas crénicas como
diabetes, hipertensao, altos niveis de colesterol, obesidade e o nimero de jovens que
nao praticam exercicios fisicos tém aumentado significativamente nas ultimas
décadas, sendo as sequelas do 6cio o quarto maior fator de risco de mortalidade
pubere no mundo (Kelishad et al., 2017). Mudancas na autoimagem e autoestima
também foram associadas a pratica do TR, sugerindo uma melhoria no bem-estar
geral e reducdo da ansiedade (Lyristakis et al., 2022; Basso & Suzuki, 2017; Zamani
et al., 2016; Pop, 2016; Hulme, Hirsch & Stopa, 2012).

Outro estudo indicou que uma Unica sessdo de TR pode reduzir a ansiedade e

aumentar as respostas afetivas positivas, embora 0s mecanismos exatos ainda
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necessitem de mais estudo, particularmente em relacéo ao eixo Hipotalamo-Hipdfise-
Adrenal e aos niveis de cortisol (Faro et al., 2019; Teixeira et al., 2014; Graeff &
Zangrossi, 2010; Stephens & Wand, 2012).

A luz de Barbosa et al. (2013) O treinamento com pesos, além de proporcionar
beneficios estéticos e fisicos, favorece a interacao interpessoal e a convivéncia social.
Ademais, contribui para a realizacdo de atividades que anteriormente eram
desafiadoras, elevando o nivel de satisfacdo pessoal e auxiliando no controle de
sintomas depressivos. Os exercicio fisicos surgem assim como uma forma de
melhorar o desempenho nao so fisico, mas também mental do sujeito.

Adicionalmente, estudos de Gordon et al. (2020a, 2020b, 2021) evidenciaram
que o TR ecologicamente valido e baseado em diretrizes pode aliviar de forma
significativa os sintomas de ansiedade, com melhorias consideraveis na gravidade da
ansiedade generalizada. Esses resultados sdo enfatizados pela validade ecoldgica
das pesquisas, destacando a aplicabilidade dos achados em cenarios reais (Diehl,
Wahl & Freund, 2017).

Além disso, estudos apontam que a pratica de exercicios fisicos resistido em
pacientes com transtornos mentais, submetidos simultaneamente a farmacoterapia,
seja natural, convencional ou manipulada, permitiu uma reducdo significativa na
dosagem de medicamentos administrados, em que o exercicio fisico contribuiu para
uma diminuicdo mais rapida dos sintomas. Pacientes cujas terapias incluiam a
atividade fisica demonstraram uma menor predisposicédo a recaida em comparacao
aqueles tratados exclusivamente com o uso de medicamentos. Esses resultados
sugerem que a combinacdo de tratamentos pode ser mais eficaz, acelerando a

recuperacao e proporcionando maior estabilidade a longo prazo.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Sera realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao néo € de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade
que nao pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o
universo de significados, motivos, aspiracbes, crencas,
valores e atitudes, o que corresponde a um espaco mais
profundo das rela¢des, dos processos e dos fendmenos que
nao podem ser reduzidos a operacionalizacdo de variaveis
(MINAYO, 2001).
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Serd realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil
(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato
de permitir ao investigador a cobertura de uma gama de
fenbmenos muito mais ampla do que aquela que poderia
pesquisar  diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa
bibliografica também é indispensavel nos estudos histéricos.
Em muitas situagbes, ndo ha outra maneira de conhecer os
fatos passados sendo com base em dados secundarios (GIL,
2010).

Para conhecer a producao do conhecimento acerca dos efeitos do treinamento
resistido sobre o transtorno de ansiedade generalizada. Sera realizado um
levantamento bibliografico nas bases de dados eletrénicas Scielo, Biblioteca digital
Brasileira de teses e dissertacdes e Pubmed. Como descritores para tal busca, serao
utilizados os seguintes descritores: Treinamento Resistido, TAG, Treinamento de
Forca, qualidade de vida e os operados booleanos para interligacéo entre eles serao:
AND.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos serdo: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2000 a 2024; 2) estudos com conteudo relevante se publicados
antes do recorte temporal; 3) estudos com conteudo dentro da teméatica estabelecida;
4) artigos na Lingua Portuguesa; 5) artigos originais. Os critérios de exclusédo do uso
dos artigos serdo: 1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros

metodoldgicos; 3) estudos repetidos..

3.1 Coleta de informacgbes

Este trabalho de conclusédo de curso trata-se de uma pesquisa bibliografica
descritiva e exploratoria, construida preferencialmente de livros e artigos cientificos.
Os livros constituem as fontes bibliograficas por exceléncia. Esse tipo de pesquisa,
permite que o fato ja descrito por outros autores, sobre o tema em evidéncia, seja visto
e estudado de diversas formas.

Sendo assim, como base de dados foram realizadas pesquisas com 0s

descritores de impacto de pesquisa pela plataforma Sucupira, nos seguintes sites de
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pesquisa: scielo e BDTD (Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertagdes).

Foram incluidos artigos através dos seguintes critérios: estar redigido no idioma

portugués, artigos disponiveis on-line e de livre acesso e publicados e indexados no

periodo 2000 a 2024. Foram excluidos os artigos que estivessem fora da

periodicidade considerada, os que ndo se aplicava ao objetivo desta pesquisa e

também os que ndo estavam no idioma portugués.

3.2 Anédlise das informacdes

De acordo com os descritores, citados acima, elaborou-se um método de
analise de cruzamento das informacdes obtidas. Para isto, foi criado tabela com o

namero de artigos listados através dos métodos de exclusdo e inclusdo

dapesquisa.

Fluxograma de busca dos trabalhos:

ARTIGOS LOCALIZADOS

SCIELO: 56
BDTD: 40
PUBMED: 31

TOTAL DE ARTIGOS: 127

RESTARAM 80 ARTIGOS ELEGIVEIS

v
RESTARAM 50 ARTIGOS ELEGIVEIS

A 4

47 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO TER
RELAGAO COM O TEMA

30 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL

ESTABELECIDA

A

RESTARAM 40 ARTIGOS ELEGIVEIS

v

v

RESTARAM 11 ARTIGOS ELEGIVEIS

\

10 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA NAO

SER DE ACORDO COM OQUE

USAMOS PARA CRITERIOS DE INCLUSAO

29 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO

SEREM ABERTOS

04 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO NECESSARIO

07 ARTIGOS INCLU/DOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos

Conforme observado no fluxograma acima, foram utilizados 7 artigos

gue serviram como base para a pesquisa. Além disso, também foram

utilizados 3 livros que deram énfase a todas as informagdes coletadas no

periodo de pesquisa. Abaixo veremos uma tabela que detalha o processo de

incluséo e exclusao desta pesquisa bibliogréfica.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULACAO INTERVENCAO| RESULTADOS
INVESTIGADA
Silva et al. O principal objetivo| Reviséo Literéaria Adultos saudaveis, | Aintervencéo | A atividade fisica
(2018) do estudo foi idosos e individuos | consistiu na contribuiu para a
analisar a relacao com problemas aplicacao de melhoria da
entre a pratica de como insbnia programas de | qualidade de vida
atividade fisica e a crbnica atividades dos participantes,
melhoria da fisicas, como aumentando o
qualidade de vida exercicios bem-estar geral.
aerobicos,
resisténcia,

alongamento e
praticas como
Tai Chi.
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Resende et al.

(2019)

Andrade et al.
(2003)

Investigar os
beneficios do
treinamento de

forca (musculacéo)

Revisao Literaria

idosas (exemplo:
média de 72 anos
em um dos estudos)
e jovens adultos de

Sessodes de
treinamento de
forca realizadas
de 2 a 3 vezes

Os resultados dos
estudos indicaram:
uma diminuig¢éo
significativa nos

para o controle da empresas. por semana, niveis de sintomas
Gordon et al. ansiedade e com depressivos;
(2018). depresséo, tanto intensidade e | Controle da
em jovens quanto supervisao ansiedade; e
em adultos, ajustadas as melhora na postura,
avaliando os caracteristicas | flexibilidade e
impactos dos condicionamento
fisiolégicos e participantes. fisico.
psicoldgicos dessa
prética.
Costa et al. Examinar os Reviséo Literaria Os estudos Os programas | Os estudos
(2008) beneficios da abordaram grupos | incluiram apontaram que a
muscula¢éo como variados, incluindo | treinamentos de| musculac¢édo reduz
forma de idosos com sinais de| forgca com significativamente os
intervencao depresséo diferentes sintomas de
terapéutica para a moderada, jovens frequéncias depressao e
reducédo dos participantes de (geralmente 2-3| ansiedade, mesmo
sintomas de programas de vezes por em niveis leves ou
depresséo e exercicios e adultos | semana) e moderados.
ansiedade em com diferentes intensidades,
diferentes niveis de sintomas | supervisionado
populacdes, de ansiedade e S por
incluindo jovens, depressao. profissionais
adultos e idosos. qualificados.
Teixeira etal. | Comparar as Experimental 26 homens (14 Sessdes Unicas| O treinamento
(2018) respostas normotensos com de treinamento | resistido manual
psicobioldgicas e média de 40,29 resistido apresentou maior
perceptuais anos e 12 manual e com | reducdo na
agudas em hipertensos com pesos livres, ansiedade e humor
homens média de 46 anos). | com analise de | negativo, além de
normotensos e ansiedade, ser associado a mais
hipertensos apés humor e pontos positivos
sessdes de percepgdo das | percebidos pelos
treinamento intervencdes. participantes,
resistido com sugerindo influéncia
diferentes niveis positiva do nivel de
de interacéo interacdo social nas
social, avaliando respostas
0s impactos do psicobioldgicas
treinamento agudas.
resistido manual e
com pesos livres.
Lima et al. Avaliar os efeitos | Experimental 35 pacientes idosos | O grupo ApOs 24 semanas,
(2020) do treinamento diagnosticados com | intervencao 0s participantes do

resistido sobre os

sintomas de
ansiedade e a

qualidade de vida

em idosos com
doenca de
Parkinson.

Parkinson divididos
em dois grupos: 18
no grupo
intervencao
(treinamento
resistido) e 17 no
grupo controle
(tratamento
convencional).

participou de
um programa
de treinamento
resistido por 24
semanas,
enguanto o
grupo controle
manteve
apenas o
tratamento

grupo intervengéo
apresentaram uma
reducdo significativa
nos niveis de
ansiedade e uma
melhora na
qualidade de vida
em comparagdo com
0 grupo controle.
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medicamentoso
habitual.

Silva et al. Investigar como a | Revisao Literaria Jovens O estudo Os resultados
(2021). intensidade do diagnosticados com | analisou os mostraram que as
treinamento de ansiedade efeitos do intensidades acima
for¢a pode treinamento de 70% da 1RM néo
impactar a resistido em geraram beneficios
ansiedade em diferentes significativos para
jovens. intensidades, jovens com
variando de ansiedade. Sessoes
10% a mais de | agudas de exercicio
70% da resistido
repeticdo apresentaram efeitos
maxima (1RM), | modestos de curto
além de prazo, enquanto
considerar intensidades
variacdes nos | menores, como 10%
tempos de da 1RM,
descanso entre | demonstraram
as séries. efeitos ansioliticos.
Isso sugere que,
mesmo com
intensidades
reduzidas, o
treinamento resistido
pode ter beneficios
psicolégicos
Nunes O estudo buscou | Experimental 56 mulheres idosas | Apoés o pré- ApOs a intervencao,
(2022) comparar 0s fisicamente condicionament| nédo foram
efeitos de quatro independentes, com | o de 12 observadas
ordens de idade igual ou semanas, as diferencas

execucao de

exercicios em um

programa de
treinamento
resistido sobre a
forca muscular, a
massa isenta de

gordura e 0sso e a

aptidao funcional
em mulheres
idosas
previamente
treinadas.

superior a 60 anos,
ja treinadas em um
programa inicial de
12 semanas de
treinamento
resistido.

participantes
foram divididas
em quatro
grupos,
baseados em
exercicios que
incluiam 3
sériesde 8a 12
repeticdes,
realizados 3
vezes por
semana em
dias alternados,
por 12
semanas.

significativas entre
0S grupos em
relacdo aos
indicadores de forca
muscular, massa
isenta de gordura e
0SS0 ou aptidao
funcional. Os
resultados sugerem
que a ordem dos
exercicios ndo
influencia os ganhos
obtidos em
programas de
treinamento resistido
para mulheres
idosas treinadas

5.1 Analises e discussoes
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A analise comparativa dos estudos sobre os impactos do treinamento resistido
(TR) sobre o transtorno de ansiedade generalizada (TAG) auxiliou para termos uma
visdo mais abrangente sobre a contribuicdo do (TR) para a melhoria da qualidade de
vida das pessoas afetadas. Cada estudo contribui com dados que enriguecem a
compreensdao dos beneficios do (TR), abordando varios conceitos e aspectos

diferentes para que tenhamos uma discussao mais detalhada e rica sobre o tema.

O estudo de Silva et al. (2018), buscou e avaliou como a atividade fisica, como
coadjuvante, pode ser benéfica para a qualidade do sono e a qualidade de vida dos
individuos; Podendo ser auxiliante em tratamentos terapéuticos, como por exemplo
nos tratamentos dos disturbios do sono, por liberar horménios sédo benéficos contra a
depressao.

Por outro lado, o estudo de Resende et al. (2019), avaliou os impactos do
treinamento resistido (TR) nas manifestacdes de ansiedade e depressao. Analisou o0s
efeitos e como o (TR) pode influenciar no comportamento de pessoas com 0S
transtornos de ansiedade e a depressao. Sendo assim, considerando o exercicio
resistido um dos métodos mais beneficos como tratamento para a diminuicdo dos
sintomas dos individuos afetados.

De acordo com Costa et al. (2008) exercicios aerébicos, com intensidade e
frequéncia adequada, tem mostrado uma melhora significativa nos sintomas da
ansiedade. Seguir os principios do TR é imprescindivel para um bom resultado do
tratamento de pessoas com TAG, tal como uma prescricdo adequada,
individualizacdo, continuidade, intensidade, frequéncia e sobrecarga. Estudos
experimentais com amostras selecionadas indicam que, ao respeitar esses principios,
0s programas de treinamento podem trazer beneficios significativos, especialmente
em idosos. A combinacao de exercicios de musculacdo e exercicios aerébios tem se
mostrado eficiente tanto para o tratamento dos sintomas do TAG como também dos
sintomas depressivos.

Segundo Teixeira, C.V.L.S et al. (2018), nenhuma intervencéo foi eficiente em
diminuir significativamente os valores iniciais de ansiedade; no entanto, o treinamento
resistido manual apresentou maior magnitude de diminuicdo no tamanho do efeito.
Nos fatores negativos do humor, o treinamento resistido manual também proporcionou

maiores magnitudes para diminuigdo no tamanho do efeito. O treinamento resistido
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manual teve mais pontos positivos e menos pontos negativos mencionados pela
amostra, em relagéo ao treinamento resistido com pesos livres.

No artigo experimental de Lima et al. (2018), devido a ansiedade gerada pela
doenca de Parkinson, um grupo de 17 individuos no grupo controle e 18 individuos
no grupo de intervencdo se mantiveram no tratamento farmacoldgico padréo para a
doenca, porém os pacientes do grupo de intervencéo participaram de um programa
de treinamento de 24 semanas. Foi possivel observar que foi tido como resultado uma
reducao significativa nos sintomas e nivel de ansiedade e na melhora da qualidade de
vida ap0s 24 semanas de treinamento resistido.

Silva et al. (2021), apresentou um estudo sobre Intensidade do treinamento de
forca em jovens com ansiedade. Mostrando como a frequéncia do treino pode reduzir
sintomas de ansiedade e a intensidade ideal para alterar aspectos fisiol6gicos de
maneira cronica. Nos estudos indica que a pratica persistente do treinamento
resistido, pode alcancar resultados mais satisfatorios.

O autor Nunes (2022), comparou os efeitos de quatro ordens de execucao dos
exercicios em programa de treinamento resistido sobre a composicao corporal, for¢ca
muscular, capacidade funcional, biomarcadores sanguineos e saude mental em
mulheres idosas treinadas. Apés aplicacdo de sua metodologia , concluiu-se que a
ordem de execucao dos exercicios parece nao influenciar.

Avaliando os parametros encontrados na pesquisa, analisou-se as
investigacdes relacionadas ao impacto do exercicio resistido no tratamento do
transtorno de ansiedade generalizada. Nessas pesquisas, notou-se que a pratica
aguda do treinamento resistido de forma aguda néo surte efeito sobre os sintomas de
ansiedade, mas que quando associada a terapias medicamentosas pode reduzir de
forma significativa o uso das drogas que estdo sendo administradas no tratamento.
Destarte, a pratica de exercicios resistidos, a curto prazo, nado possui efeitos
significativos amplamente difundidos na literatura cientifica no que diz respeito ao
tratamento da ansiedade.

Em tese, o0 exercicio resistido ndo € determinado suficientemente para causar
uma reacédo imediata no controle do estresse ou da ansiedade, de forma que poucas
sessOes sejam suficientes para gerar resultados imediatos. Por conseguinte, é
possivel que o exercicio resistido por si s6 ndo seja qualificado para levar a mudancas

significativas no estado de espirito de TAG. No entanto, o exercicio quando praticado
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de forma regular regular, por outro lado, pode melhorar a qualidade de vida do sujeito,
reeducando a forma em que o cérebro funciona, pois a longo prazo, os efeitos
hormonais podem gerar resultados satisfatorios no tratamento do disturbio. Diversos
estudos mostram que a pratica repetitiva e frequente do exercicio leva a modulacéo
dos sistemas neuroldgicos e hormonais. Até entdo, as conclusGes sobre a relagédo
entre exercicio resistido crénico e TAG foram promissoras, mas ainda ndo sao

suficientes para se chegar a um resultado concreto e efetivo.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve como objetivo investigar a influéncia do treinamento resistido
(TR) sobre os sintomas do transtorno de ansiedade generalizada (TAG) e sua
contribuicdo para a melhoria da qualidade de vida dos individuos afetados. A analise
dos artigos revisados permitiu identificar a relagéo entre a pratica regular de TR e a
reducdo dos sintomas de ansiedade, além dos beneficios fisicos e psicolégicos
associados a essa modalidade de exercicio.

Com base nos artigos revisados, este trabalho confirma que o treinamento
resistido oferece beneficios significativos para individuos com transtorno de
ansiedade generalizada, ndo apenas no alivio dos sintomas da ansiedade, mas
também na promocdo de uma melhor qualidade de vida. Dessa forma, é possivel
afirmar que o TR é uma intervencéo eficaz, que deve ser incentivada como uma
estratégia terapéutica complementar no tratamento de transtornos de ansiedade,
como o TAG. A pratica regular de TR, além de melhorar a saude fisica, atua como um
poderoso aliado na saude mental, promovendo o bem-estar geral dos individuos.

A prética do exercicio resistido de forma duradoura pode melhorar os sintomas
do TAG, reduzindo a administracdo de medicamentos, mas a producao cientifica atual
nao é suficiente para assumir esta assertiva de forma concreta. Porém, quando
combinada com outras formas de terapia que possuem a sua eficacia embasada pelos
resultados cientificos, a pratica de exercicio fisico potencializa os resultados positivos,
além aumentar a qualidade de vida, a sensacao de bem-estar e atenua 0s sintomas
relacionados a disturbios de ordem mental.

Os estudos relacionados aos questionamentos levantados nesta pesquisa
ainda sao insuficientes e necessitam de uma investigacdo maior, para que estes

guestionamentos sejam elucidados. Grande parte do material encontrado em sites de
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pesquisa utilizados pela comunidade cientifica, sdo de revisdes de literatura na sua
maioria, poucos estudos sdo estatisticos com uma quantidade de espaco amostral
consideravel para se chegar em um resultado mais palpavel.

Assim, urge a necessidade de aumentar os incentivos relacionados a producao
de pesquisas quantitativas e qualitativas, além das revisdes de literatura, focando na
avaliacdo os efeitos positivos do TR praticado de forma duradoura, para confirmar a
conexdo entre os efeitos positivos e terapéuticos do exercicio, permitindo maior

difusdo deste método como medida profilatica do TAG.
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