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EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA O AUXILIO DO TRATAMENTO
DA ANSIEDADE EM IDOSOS

Edilson Bezerra Frazao Teixeira Filho
Helton Vinicius Paz Silva
italo Victor Cavalcanti da Silva

Dra. Jéssica Gomes Gongalves

Resumo: O envelhecimento populacional tem trazido desafios significativos para a
saude publica, especialmente no que se refere a saude mental dos idosos. A
ansiedade € um dos transtornos mais prevalentes nessa populacdo, impactando
negativamente sua qualidade de vida e funcionalidade. Diante disso, este estudo teve
como objetivo analisar os efeitos do treinamento resistido como estratégia auxiliar no
tratamento da ansiedade em idosos. A metodologia adotada consistiu em uma revisao
bibliografica de estudos recentes disponiveis em bases cientificas, considerando
pesquisas que avaliaram a relacdo entre o treinamento resistido e a redugcdo dos
sintomas ansiosos em idosos. Os resultados evidenciaram que essa pratica promove
beneficios significativos para a saude mental, incluindo a reducdo dos niveis de
ansiedade, melhora na qualidade do sono, aumento da autoestima e da sensacao de
controle sobre o proprio corpo. Conclui-se, portanto, que o treinamento resistido se
apresenta como uma estratégia eficaz, segura e acessivel para o manejo da
ansiedade em idosos, devendo ser incentivado como parte das praticas terapéuticas
nao farmacoldgicas.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Ansiedade. Idosos. Saude mental. Qualidade
de vida.

1 INTRODUGAO

A populagdo idosa é definida pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS) como
0 grupo etario de 65 anos ou mais nos paises desenvolvidos e 60 anos ou mais nos
paises em desenvolvimento. No caso do Brasil, o Estatuto da Pessoa Idosa-
legislagao instituida com o objetivo de regular os direitos assegurados a esse grupo
populacional — define como populagéo idosa as pessoas com idade igual ou superior
a 60 anos (OMS,2005).

No caso da ansiedade, sado frequentes sintomas como insbnia, tensao,
angustia, irritabilidade, dificuldade de concentracdo, bem como sintomas fisicos como

taquicardia, tontura, cefaleia, dores musculares, formigamento, suor. Para o



diagnostico de uma sindrome ansiosa € importante verificar a intensidade dos
sintomas e seu impacto na vida do individuo (DALGALARRONDO, 2000).

O envelhecimento pode ser definido como um processo socio Vvital
multifacetado ao longo de todo o curso da vida. A velhice denota o estado de "ser
velho", condicdo que resulta do processo de envelhecimento que geragdes
vivenciaram e vivenciam dentro de contextos sociais, politicos e individuais diversos
(LIMA, et al 2008.; NERI, 2006).

A ansiedade € uma manifestacdo fisiologica inerente ao ser humano e até
necessaria para a sobrevivéncia social, assim sendo, € necessario reconhecer o valor
positivo e adaptativo dela, pois desempenha um papel motivador na vida das pessoas,
impulsionando os sujeitos a se prepararem para confrontar as situagdes da vida. A
demais, a ansiedade mobiliza os recursos fisicos e psicologicos, estabelecendo
atitudes de defesa e ataque para enfrentamento de situagdes que ameacem ou
desafiem os sujeitos. Ela € um sinal de alerta sobre perigos iminentes e capacita o
individuo a tomar medidas necessarias para enfrentar as ameacas (BARLOW et al.,
2016).

As intervencbes farmacoldgicas sdo necessarias quando os sintomas sao
graves e incapacitantes, embora estudos controlados documentando seu uso sejam
limitados (BERNSTEIN,1997).

O treinamento resistido (TR) € um método muito utilizado na prevengao de
doencas associadas ao desenvolvimento de comorbidade e mortalidade em idosos,
assim como melhora no desempenho fisico através da forga muscular da populagao
em geral, desta forma, € necessario que devam ser aplicadas sobrecargas
progressivas de esfor¢co durante as sessdes de treino, a fim de provocar disturbios da
homeostasia celular e a consequente uma resposta adaptativa a esse estresse
(AMARAL, 2007).

O objetivo geral desta pesquisa é investigar os efeitos do treinamento resistido
no tratamento da ansiedade em idosos. Para isso, pretende-se identificar os principais
sintomas dessa condicdo e como eles afetam a qualidade de vida dos individuos,
analisar a literatura cientifica sobre os beneficios do treinamento resistido para a
saude mental de idosos e avaliar os resultados dessa pratica, observando possiveis
melhorias nos sintomas de ansiedade.

A justificativa para este estudo fundamenta-se no contexto do envelhecimento

populacional e nos desafios crescentes para a saude publica. A ansiedade em idosos



€ uma questdo relevante, pois pode comprometer seu bem-estar emocional e
funcionalidade. O treinamento resistido ja € amplamente reconhecido por seus
beneficios fisicos, mas seu impacto na saude mental ainda carece de maior
investigacdo. Dessa forma, este estudo se mostra pertinente ao explorar praticas
alternativas e complementares para o tratamento da ansiedade, ampliando as opg¢des
terapéuticas ndo farmacoldgicas e contribuindo para o aprimoramento das estratégias

de cuidado voltadas a essa populagao.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 O idoso e a saude mental

A populagao idosa cresce continuamente devido ao aumento da expectativa
de vida. Segundo o IBGE (2024), a proporc¢ao de pessoas com 60 anos ou mais na
populacdo brasileira quase dobrou entre 2000 e 2023, passando de 8,7% para
15,6%. Estima-se que, em 2070, essa porcentagem ultrapassara o dobro da atual,
alcangando 37,8%.

O envelhecimento pode ser analisado sob trés aspectos principais: o
bioldgico, que engloba o envelhecimento do corpo e das capacidades funcionais; o
psicoldgico, que inclui a fungao cognitiva, como autoestima, memoaria e percepgao;
e o0 social, que abrange o afastamento da sociedade devido a aposentadoria e
outros fatores (BORGES, 2017).

Com o avanco da idade, os idosos tendem a se tornar menos ativos,
influenciados pela aposentadoria e pelas mudancas em seu estilo de vida, o que
frequentemente leva a uma vida mais sedentaria e, consequentemente, a uma
reducao da capacidade fisica. A pratica de atividade fisica tem se mostrado
benéfica para essa populagao, contribuindo para a saude fisica e mental (TINOCO;
ROSA, 2015).

A saude mental pode ser compreendida como o equilibrio psiquico resultante
da interacdo da pessoa com a realidade. No caso dos idosos, diversos fatores
podem influenciar sua saude mental, desde aspectos de funcionalidade até a vida
social. Ela é composta tanto por fatores positivos — como fungbes cognitivas,

autoestima, afetos positivos e autoeficacia — quanto por fatores negativos, como



depressao, ansiedade e outras emocgdes relacionadas ao estresse (MENEGUCI et
al., 2016).

Os aspectos da fungdo psicolégica que acompanham o envelhecimento
incluem a fungéo cognitiva, a presenga de depressao e a percepgao de controle ou
autoestima (CHNAIDER; NAKANO, 2021).

2.2 A ansiedade relacionada a pessoas idosas

Segundo Oliveira (2020), a ansiedade é caracterizada como um estado de
humor desconfortavel, marcado por uma apreensao negativa em relagao ao futuro
e uma inquietacdo interna desagradavel. Inclui manifestagbes somaticas e
fisiolégicas, como dispneia, taquicardia, vasoconstricdo ou vasodilatagéo, tensao
muscular, parestesias, tremores, sudorese e tontura, além de sintomas psiquicos,
como inquietacao, apreensao e desconforto mental.

Para Cavaler e Castro (2018), a ansiedade é definida como uma sensagéo
difusa, desagradavel e frequentemente vaga de apreensdo, acompanhada de
sintomas autondmicos, como cefaleia, sudorese, palpitacdes, aperto no peito, leve
mal-estar epigastrico e inquietacdo. Ela € vista como um sinal de alerta, que avisa
sobre um perigo iminente e permite que a pessoa tome medidas para lidar com a
situacdo. A ansiedade é uma resposta a uma ameaca desconhecida, interna e de
origem conflitiva, diferindo do medo, que € uma resposta a uma ameacga conhecida,
externa, definida e de origem nao conflitiva (SANTOS, 2014).

A representacao cerebral da ansiedade pode ser estudada através de
medi¢des objetivas que comparam a fungado cerebral de individuos com e sem
ansiedade. Algumas pessoas podem ser biologicamente predispostas ao
desenvolvimento da ansiedade (FREEMAN; FREEMAN, 2015).

Os disturbios de ansiedade, comuns em doencgas psiquiatricas, provocam
angustia e comprometimento funcional significativo, sendo classificados em quatro
grandes categorias: panico e disturbios de ansiedade, disturbios fébicos (como
agorafobia, fobia social e fobia especifica), transtorno obsessivo-compulsivo e
transtorno de estresse pos-traumatico. Diversas pesquisas indicam que esses
disturbios psiquiatricos podem estar associados a disturbios do sono (SILVA,
2017).
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2.3 Efeitos da atividade fisica na saude mentral do idoso

A pratica regular de exercicios fisicos traz diversos beneficios psicolégicos,
incluindo o aumento do senso de autoeficacia, melhora da autoestima e uma melhor
percepcao da autoimagem corporal. Os exercicios fisicos também tém sido
associados a reducgdo do estresse, depressao e ansiedade (LOBO et al., 2018).
Além disso, podem contribuir para a ampliagdo do circulo social, proporcionando
afetos positivos e uma melhor percepgdo de saude. A atividade fisica resgata
experiéncias corporais cotidianas que fazem parte da vida das pessoas,
promovendo qualidade de vida e bem-estar subjetivo (ALVES, 2019).

Correa et al. (2022) relatam que o exercicio melhora o humor, reduz a
ansiedade e a depressao. Estudos indicam que a atividade fisica desempenha um
papel preventivo e terapéutico em diversas doencgas psiquiatricas, como depressao
e psicose, promovendo o bem-estar psicolégico dos idosos (ASSIS; GUIMARAES,
2014).

O sedentarismo &, sem duvida, um dos fatores mais importantes no estudo
dos problemas que afetam a sociedade atual. A auséncia de atividade fisica é
apontada como causa de diversos problemas de saude, levando direta e
indiretamente ao surgimento de doengas como hipertensédo, obesidade, doencga
arterial coronariana, ansiedade, depressdo e desconfortos musculoesqueléticos
(CARNEIRO, 2017).

Lima et al. (2016) afirmam que a atividade fisica melhora o humor, promove
0 bem-estar e reduz a ansiedade, depressao e estresse. Em geral, os efeitos
positivos do exercicio sobre a autoestima e o autoconceito sdo amplamente
documentados na literatura. No entanto, ainda ndo ha evidéncias fortes que
relacionem a pratica de exercicios com tragcos de personalidade, como a
extroversao, ou com respostas psicoldgicas ligadas a fungdes cognitivas.

Segundo Leite et al. (2023), a atividade fisica contribui para a redugéo da
ansiedade e para o aumento da satisfagdo com a vida, da saude percebida, da
saude mental, das fungdes cognitivas, da autoestima e do senso de autoeficacia.
As atividades fisicas, assim como as sociais, exercem efeitos preventivos e

terapéuticos sobre as reagdes ao estresse e as doengas (HOLANDA et al., 2015).
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Diversos sédo os tratamentos que podem ser aplicados no tratamento de
depressao e ansiedade, dentre eles o tratamento medicamentoso, a psicoterapia,

que pode ser aliada a pratica de exercicios, dentre eles o exercicio resistido.

2.4 O treinamento resistido

O treinamento contra resisténcia, também conhecido como treinamento de
forca ou musculacio, é uma atividade fisica que tem atraido cada vez mais adeptos
ao redor do mundo. Devido aos diversos beneficios proporcionados por esse tipo
de treinamento, muitas pessoas estao incorporando-o em suas rotinas. O exercicio
resistido (ER) envolve o trabalho focado em grupos musculares, pequenos e
grandes, utilizando sobrecargas, como pesos e barras, com cargas moderadas e
repeticdes frequentes, com pausas entre as séries, caracterizando-se assim como
um esforgo descontinuo.

O treinamento resistido € uma atividade anaerdbica que se concentra na
contracdo muscular. Pode ser realizado de forma isométrica, onde o musculo
desenvolve tensdo sem alterar o angulo da articulacao; de forma isocinética, com
velocidade angular constante em toda a amplitude do movimento articular; ou de
forma isotbnica, caracterizada pela alternancia entre encurtamento (contracao) e
relaxamento muscular, conhecidas como fases concéntrica e excéntrica
(MENDONCA; MOURA; LOPES, 2018).

Essas variagcbdes podem ser executadas de maneira continua ou intervalada,
com intensidade leve, moderada ou intensa, e com ou sem 0 uso de recursos
aerodbicos. A possibilidade de controlar tantas variaveis torna o treinamento contra
resisténcia uma atividade altamente versatil, adequada para pessoas de diferentes
idades e com objetivos variados (GEAMONOND, 2023).

A pratica da musculacdo tem ganhado aceitagdo devido aos seus
reconhecidos beneficios, que sdo muitos: aumento do volume muscular, maior
densidade éssea, ganho de forga, entre outros. Esses beneficios sdo essenciais
para a manutengao da saude, tanto na juventude quanto na terceira idade (FLECK,
2006).

Simao (2004) reforga que o TRP inclui adaptagdes psicoldgicas, metabdlicas
e funcionais a atividade fisica, contribuindo naturalmente com a qualidade de vida

da populagao idosa. Podemos aqui citar alguns efeitos do treinamento bem como;
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minimizacao das alteragdes bioldgicas do envelhecimento, reversao da sindrome
do desuso, controle das doengas crbénicas, maximizagao da saude psicoldgica,
incremento da mobilizacdo e funcio e assisténcia a reabilitacdo das enfermidades
agudas e cronicas para muitas das sindromes geriatricas comuns a essa populagao
vulneravel.

Ha evidéncias de que o Exercicio Resistido possui efeitos positivos sobre os
sintomas da ansiedade e depress&o. Arcos, Consentino e Reis (2014) salientam
que €& comprovado que a musculacdo influencia tanto aspectos positivos
relacionados a mente de um individuo, quanto aspectos fisicos, que obviamente

também estio inseridos com os aspectos neuroldgicos.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensédo nao é 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, aspiragbes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagdes, dos processos e
dos fenbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborada 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 fendmenos 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 situagdes,
nao ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundarios (GIL, 2010).

13

Para conhecer a producédo do conhecimento acerca dos efeitos do treinamento

resistido para o auxilio no tratamento da ansiedade em idosos, sera realizado um

levantamento bibliografico nas bases de dados eletrébnicas como Scielo e PubMed.
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Como descritores para tal busca, serao utilizados os seguintes termos: “treinamento
resistido”, “ansiedade” e “idosos”, e os operadores booleanos para interligagédo entre

eles serdo: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos serdo: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2015 a 2025; 2) estudos com conteudo dentro da tematica
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa ou Inglés); 4) artigos originais. Os
critérios de exclusao do uso dos artigos serao: 1) estudos indisponiveis na integra; 2)

estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1: Fluxograma de busca dos trabalhos

[ Identificacdo dos estudos através de bases de dados e reaistos
'& Registos identificados atraves de: Registros removidos antes da triagem:
©
(5] . _ >
= Scielo (n =122) Duplicados (n = 98)
e Pubmed (n = 168)
35 Total de registros (n = 290)
——
r _ l Excluidos com base no idioma (n = 31)
Registros em triagem (n = 192) —»| Excluidos com base no recorte temporal
l (n =44)
Publicagbes pesquisadas para se Publicacdes retiradas por serem de
= manterem (n = 117) ' reviséo bibliografica (n = 74)
2
= v
Publicacdes avaliadas para Registros excluidos com base na leitura
elegibilidade (n = 43) de titulos (n = 22)
Registros excluidos com base na leitura
dos resumos (n = 13)
~——
S Total de estudos incluidos na reviséo
=
T=> Quadro 1: ResEIBdos encontrados hos levantamentos bibliograficos.
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULAGAO INTERVENGAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Identificar a Transversal. 249 pessoas Aplicagéo de A prevaléncia de
prevaléncia de idosas instrumentos sintomas
Torres et sintomas residentes em de depressivos foi de
al. ansiosos e areas rurais de | caracterizacao 23,29% e de
(2024) depressivos, e Campo da amostra, sintomas ansiosos
: seus fatores Grande/MS. avaliagdo da foi de 22,09%. A
associados, em multimorbidad ansiedade esteve
pessoas idosas ee associada ao sexo,
assistidas pela funcionalidade | estado civil, pratica
Estratégia Saude , além do de atividade fisica,
da Familia em Inventario de autoavaliagao da
areas rurais. Ansiedade saude e presencga de
Geriatrica multimorbidade. O
(GAl) e da estudo destaca a
Escala de necessidade de
Depresséao politicas publicas
Geriatrica voltadas a saude
(GDS). mental da populagéo
idosa rural.
Ferreira Avaliar os efeitos Ensaio clinico 35 idosos com O grupo Houve uma redugéo
et al. do treinamento randomizado e doenca de intervengao significativa nos
(2018) resistido sobre os controlado. Parkinson, realizou um niveis de ansiedade
sintomas de divididos em programa de e melhora na
ansiedade e a grupo controle treinamento qualidade de vida
qualidade de vida (n=17) e grupo resistido por dos pacientes que
em pacientes intervengao 24 semanas, realizaram
idosos com (n=18). enquanto o treinamento
doenga de grupo controle resistido. O estudo
Parkinson. manteve conclui que essa
apenas o pratica € uma
tratamento intervencgao eficaz
farmacolégico para o manejo da
padrdo. A ansiedade em idosos
ansiedade foi com Parkinson.
avaliada pelo
Beck’s Anxiety
Inventory, e a
qualidade de
vida pelo
Parkinson’s
Disease
Questionnaire
-39.
Casemiro Investigar a Estudo 59 idosos Aplicagéo de Idosos da amostra
e Ferreiro prevaléncia de descritivo e participantes questionarios apresentaram altos
(2020) Pratica de exploratdrio. de grupos de e escalas indices de atividades
Atividades convivéncia. psicométricas: prazerosas e bem-
Prazerosas Questionario estar subjetivo, e
(PAP), Bem-Estar Sociodemogra baixos niveis de
Subjetivo (BES), fico, Escala de | soliddo e depresséo.
Depressao e Atividades O estudo conclui que
Soliddo em Instrumentais grupos de
idosos de grupos da Vida Diaria convivéncia
de convivéncia. de Pfeffer, favorecem a saude
Escala de mental dos idosos ao
Afetos proporcionar suporte
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Negativos e social e experiéncias
Positivos, positivas,
Escala de contribuindo para o
Satisfacao envelhecimento
com a Vida, bem-sucedido.
Escala de
Depressao
Geriatrica -
versao
reduzida,
Escala
Brasileira de
Solidao e
OPPES-BR.
LEBOUT Quantificar os Ensaio clinico 48 individuos Participantes Ambos os tipos de
HILLIER efeitos do randomizado e com foram exercicio
etal. exercicio aerobico controlado. transtornos de divididos em melhoraram os
(2017) e do treinamento ansiedade, trés grupos: sintomas de
resistido em transtorno treinamento ansiedade. O
transtornos obsessivo- aerdbico, exercicio aerobico
relacionados a compulsivo e treinamento reduziu o sofrimento
ansiedade, transtorno de | resistido e lista psicoldgico e a
comparando a estresse pos- | de espera. Os ansiedade geral,
eficacia das traumatico. sintomas enquanto o
modalidades e foram treinamento resistido
identificando avaliados foi mais eficaz na
preditores de antes, durante | redugédo de sintomas
melhora nos (semanalment especificos,
sintomas. e por 4 sensibilidade a
semanas) e ansiedade, tolerancia
apos a ao sofrimento e
intervencao (1 intolerancia a
semana e 1 incerteza. A melhora
més depois). na aptidao fisica foi
associada a redugéao
do sofrimento
psicoldgico.
Kwok et Comparar os Ensaio clinico 187 pacientes Os Ambos os grupos
al. (2019) efeitos do randomizado e com participantes apresentaram
programa de yoga controlado. diagndstico foram melhorias na fungéo
mindfulness com clinico de randomizados motora e na
o treinamento Parkinson em dois mobilidade. O grupo
resistido e idiopatico, com grupos: um do yoga mindfulness
alongamento idade 218 grupo praticou mostrou reducéo
(SRTE) na anos, yoga significativamente
ansiedade, recrutados em mindfulness maior nos sintomas

depressao, bem-
estar espiritual e
qualidade de vida
em pacientes com
doenga de
Parkinson leve a
moderada.

quatro centros
de reabilitagao
comunitarios
em Hong
Kong.

(sessbes de
90 minutos), e
o outro
realizou
treinamento
resistido e
alongamento
(SRTE)
(sessbes de
60 minutos),
por 8
semanas. A
ansiedade e a
depressao

de ansiedade e
depressao, além de
maior bem-estar
espiritual e qualidade
de vida relacionada a
salde em
comparagao com o
grupo SRTE.
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foram
avaliadas pela
Hospital
Anxiety and
Depression
Scale (HADS).
Pedersen Investigar os Ensaio clinico 72 idosos nao Os Ambos os tipos de
etal. efeitos do controlado. treinados (25 participantes treinamento
(2017) treinamento homens e 47 foram melhoraram a fungéo
resistido e dos mulheres), divididos em fisica, o bem-estar
esportes coletivos com média de trés grupos: psicoldgico e a
na fungéo fisica, idade de 80 treinamento qualidade de vida
saude anos (faixa resistido dos idosos. Houve
psicolégica, etaria de 67 a (n=26), reducdo dos niveis
qualidade de vida 93 anos). treinamento de ansiedade e
e motivagdo em em esportes depressao nos
adultos idosos coletivos grupos que
nao treinados. (n=25) e grupo | realizaram atividade
controle fisica. A motivagao
(n=21).0 diferiu entre os
treinamento foi grupos: o
realizado por treinamento coletivo
12 semanas, foi mais motivador
com sessoes devido a interagao
de 1 hora, social, enquanto o
duas vezes treinamento resistido
por semana. foi motivado
principalmente pelos
beneficios a saude e
a aptidao fisica.
Andrade, Investigar os Ensaio clinico 49 mulheres O grupo O treinamento
Sieczkow efeitos do nao com intervencao resistido reduziu os
ska & treinamento randomizado. fibromialgia, (n=26) impactos da
Vilarino resistido na média de participou de fibromialgia na
(2018) qualidade de vida idade de 51,35 | um programa qualidade de vida,
e fatores anos. de treinamento | além de diminuir os

associados em
pacientes com
fibromialgia.

resistido
supervisionad
opor4
semanas, com
trés sessoes
semanais de
60 minutos. O
grupo controle
(n=23) ndo
realizou
exercicios.
Avaliacbes
foram feitas
antes e depois
do periodo de
intervencéo.

niveis de ansiedade
e depressao (P <
.05). Os participantes
do grupo controle
nao apresentaram
mudancas
significativas. O
estudo conclui que o
treinamento resistido
pode ser uma
estratégia eficaz
para o manejo da
fibromialgia e seus
sintomas
psicologicos.

4.1 Sintomas de ansiedade em idosos e seus efeitos na qualidade de vida




18

A ansiedade em idosos € caracterizada por uma ampla gama de sintomas
fisicos e emocionais, os quais interferem significativamente em sua qualidade de vida.
Torres et al. (2024) identificam que idosos ansiosos frequentemente relatam sintomas
fisicos como irritabilidade, cefaleia, inquietacdo, taquicardia, sudorese e tremores,
destacando uma ativagao exacerbada do sistema nervoso autbnomo em resposta a
situagdes de estresse. Esses sintomas, além de provocarem desconforto fisico
evidente, sdo muitas vezes confundidos com outros problemas de saude,
especialmente cardiacos, aumentando ainda mais a preocupacao e a busca por
atendimento médico.

Complementando essa visao, Ferreira et al. (2018) observam que além dos
sintomas fisicos, a ansiedade compromete a capacidade funcional dos idosos,
afetando negativamente suas atividades cotidianas e intensificando sentimentos de
incapacidade e dependéncia. Esses efeitos geram um impacto direto na qualidade de
vida, provocando isolamento social e redugdo na autonomia, fatores essenciais para
o envelhecimento saudavel e ativo.

Casemiro e Ferreiro (2020) acrescentam a discussao destacando o papel do
suporte social e da participagdo em grupos de convivéncia como elementos protetores
contra a ansiedade e a depressao. Em seus estudos, idosos envolvidos em atividades
sociais e recreativas apresentaram niveis significativamente menores desses
transtornos emocionais. Isso sugere que as interagdes sociais e a realizagdo de
atividades prazerosas sdo fundamentais para promover o bem-estar emocional e
minimizar o impacto negativo da ansiedade.

A insbnia também ¢é frequentemente associada a ansiedade em idosos,
agravando ainda mais seu quadro clinico. Ferreira et al. (2018) apontam que idosos
ansiosos frequentemente apresentam disturbios do sono, contribuindo para um ciclo
negativo no qual a privagao de sono aumenta a fadiga e agrava os sintomas ansiosos,
como irritabilidade e inquietagdo. Nesse contexto, intervengées nao farmacoldgicas
como o treinamento resistido tém se mostrado eficazes na melhoria da qualidade do
sono, reduzindo o ciclo negativo entre insdnia e ansiedade.

Além disso, Ferreira et al. (2018) e Torres et al. (2024) destacam dificuldades
cognitivas como problemas de concentracdo e lapsos de memdria, comuns entre
idosos ansiosos. Esses sintomas prejudicam a capacidade do individuo de realizar

tarefas diarias e contribuem para sentimentos de inseguranga e inadequacéo,



19

elevando os niveis de estresse emocional e comprometendo ainda mais a qualidade
de vida.

LeBouthillier et al. (2017) enfatizam que, em idosos com transtornos de
ansiedade diagnosticados, os sintomas ansiosos especificos como a intolerancia a
incerteza e a baixa tolerancia ao sofrimento emocional também sao prevalentes e
altamente debilitantes. Esses sintomas aumentam o sofrimento psicolégico e
dificultam o enfrentamento de situagdes cotidianas, afetando negativamente a
autonomia e a autoestima.

Kwok et al. (2019) acrescentam que idosos com ansiedade frequentemente
apresentam também sintomas depressivos, que exacerbam ainda mais a condigao
emocional e psicolégica desses individuos. Em seus estudos, intervengdes como
treinamento resistido e praticas mindfulness foram eficazes na redugédo simultanea
dos sintomas ansiosos e depressivos, destacando a importancia de abordagens
terapéuticas integradas.

Neste sentido, Andrade et al. (2019) reforcam que os impactos da ansiedade
em idosos transcendem o ambito emocional e fisico, afetando profundamente a
percepcao da qualidade de vida geral. Em seu estudo com pacientes idosos que
realizaram treinamento resistido, observou-se significativa redugdo nos niveis de
ansiedade e depressao, além de melhoria global na qualidade de vida percebida,
confirmando a relevancia de estratégias integradas e consistentes no manejo dessa
condigao.

Os resultados desses estudos evidenciam que a ansiedade em idosos nao se
limita a uma manifestacdo emocional, mas engloba um conjunto de sintomas fisicos e
psicoldgicos que impactam diretamente a qualidade de vida. A identificagdo precoce
e o tratamento adequado sdo fundamentais para minimizar seus efeitos e promover
um envelhecimento mais saudavel e equilibrado.

Diante desse contexto, torna-se essencial a busca por estratégias eficazes para
minimizar os impactos da ansiedade na populacao idosa. O treinamento resistido tem
sido apontado como uma abordagem promissora, ndo apenas para a manutencao da

saude fisica, mas também para a melhora do bem-estar psicoldgico.

4.2 Resultados do treinamento resistido em idosos e as melhorias em

sintomas de ansiedade
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O estudo de Kwok et al. (2019) indicou que o treinamento resistido apresenta
beneficios significativos para a saude mental dos idosos, especialmente na redugao
da ansiedade, depressdo e estresse emocional. Os participantes que realizaram
exercicios de resisténcia e alongamento apresentaram melhorias na qualidade de vida
relacionada a saude, percepcdao de dificuldades emocionais e aumento da
autoconfianga e mobilidade, fatores que contribuem para um menor impacto dos
sintomas ansiosos e depressivos.

Corroborando com esta ideia, o artigo de LeBouthillier et al., (2017) demonstra
que o treinamento resistido é eficaz na melhoria da saude mental de individuos com
transtornos de ansiedade, incluindo transtorno de ansiedade generalizada, transtorno
obsessivo-compulsivo e transtorno de estresse pods-traumatico. Especificamente, o
treinamento resistido mostrou beneficios na reducdo de sintomas especificos da
ansiedade, na diminui¢ao da sensibilidade a ansiedade, no aumento da tolerancia ao
sofrimento emocional e na redugao da intolerancia a incerteza, aspectos fundamentais
para o manejo da ansiedade em idosos.

No mesmo sentido, Ferreira et al. (2018) investigaram os efeitos do treinamento
resistido na qualidade de vida de idosos diagnosticados com ansiedade. O estudo,
realizado com um grupo experimental submetido a 24 semanas de exercicios de forga,
revelou que os participantes apresentaram uma reducao significativa nos escores do
Inventario de Ansiedade de Beck (BAl) e relataram uma melhora geral no humor e na
disposicao. Os autores destacam que os beneficios observados se devem, em parte,
ao aumento da sensagao de controle sobre o préprio corpo, reduzindo a inseguranga
e 0s pensamentos catastroficos comuns em individuos ansiosos.

Da mesma forma o artigo de Pedersen et al. (2017) evidencia que o treinamento
resistido melhora a fungao fisica, o bem-estar psicoldgico e a qualidade de vida em
idosos nao treinados, reduzindo sintomas de ansiedade e depressdo. Apos 12
semanas de intervengdo, os participantes que realizaram treinamento resistido
apresentaram melhora na saude mental, com aumento dos escores de bem-estar
psicoldgico e qualidade de vida relacionada a saude, em comparagdo com O grupo
controle.

Além disso, o estudo Lebouthillier et al. (2017) indica que a aptidao fisica teve
um papel importante na redugdo do sofrimento psicolégico, o que reforca a
importancia da pratica continua de exercicios para a saude mental. Embora o

exercicio aerdbico tenha sido mais eficaz na diminuicdo do estresse geral e da
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ansiedade global, o treinamento resistido demonstrou ser uma abordagem valiosa
para reduzir sintomas especificos de transtornos ansiosos, destacando-se como uma
alternativa eficaz e complementar no tratamento da ansiedade na terceira idade).

Embora n&o tenham sido observadas diferengas significativas entre o
treinamento resistido e o treinamento em equipe nos impactos sobre a saude mental,
o estudo destaca que os idosos que participaram do treinamento resistido foram
motivados principalmente pelos beneficios para a saude e aptidao fisica, o que pode
ser um fator relevante na adesédo a longo prazo. Assim, o artigo reforca que o
treinamento resistido € uma estratégia eficaz para promover bem-estar emocional e
reduzir a ansiedade em idosos, especialmente quando estruturado de forma
consistente (PEDERSEN et al. (2017).

Além dos beneficios emocionais, a pesquisa de Andrade et al. (2019)
demonstrou que o treinamento resistido também melhora a qualidade do sono em
idosos com ansiedade. O artigo demonstra que o treinamento resistido melhora a
qualidade do sono em idosos com ansiedade, pois reduziu significativamente os niveis
de ansiedade e depressao, fatores diretamente ligados a pior qualidade do sono. A
melhora foi avaliada pelo Pittsburgh Sleep Quality Inventory, confirmando que a
pratica do treinamento resistido contribui para um sono mais profundo e restaurador.

A insbnia e a ansiedade estdo fortemente correlacionadas, e a melhoria na
qualidade do sono pode atuar como um fator protetor contra o agravamento dos
sintomas ansiosos.

Ferreira (2018) destacou que o treinamento resistido pode ser utilizado como
uma estratégia nao farmacolégica para o manejo da ansiedade em idosos,
especialmente quando aliado a outras praticas terapéuticas. O estudo enfatiza que,
além dos efeitos fisiologicos positivos, a pratica do exercicio cria uma rotina
estruturada e promove o senso de propdosito, ambos essenciais para o equilibrio
mental na terceira idade.

Portanto, pode-se confirmar que o treinamento resistido ndo apenas melhora a
saude fisica dos idosos, mas também representa uma abordagem eficaz para a
reducao dos sintomas de ansiedade. Dessa forma, programas de exercicios de
resisténcia devem ser incentivados como parte das estratégias de promog¢éo do bem-
estar psicoldgico nessa populagéo, oferecendo uma alternativa acessivel e eficaz ao

tratamento convencional da ansiedade.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do treinamento
resistido no auxilio ao tratamento da ansiedade em idosos, considerando sua
relevancia diante do envelhecimento populacional e dos desafios associados a saude
mental nessa faixa etaria. A partir da revisdo da literatura, constatou-se que a
ansiedade em idosos pode comprometer significativamente sua qualidade de vida,
afetando aspectos fisicos, emocionais e sociais.

Os resultados demonstraram que o treinamento resistido se apresenta como
uma estratégia eficaz para minimizar os sintomas ansiosos, promovendo beneficios
fisicos, como o fortalecimento muscular e a melhora da mobilidade, além de beneficios
psicolégicos, como a reducédo da tensdo emocional e o aumento da autoestima. A
pratica regular desse tipo de exercicio demonstrou contribuir para a diminui¢ao dos

niveis de ansiedade e estresse, auxiliando no bem-estar geral dos idosos.
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