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RESUMEN 

Introducción: El ejercicio físico mejora diversas capacidades físicas, así como 
puede promover la mejora del cuadro clínico de diversas enfermedades, incluidas 
las relacionadas con el sistema nervioso central. En este sentido, el objetivo de 
este trabajo fue realizar una revisión sistemática de la literatura para investigar si 
el ejercicio es capaz de promover la mejora del cuadro clínico en adultos humanos 
diagnosticados con trastorno de ansiedad generalizada, si existe un ejercicio físico 
específico, así como como si la intensidad de la misma está relacionada con la 
mejoría de la enfermedad. 

Métodos: Se buscaron ensayos clínicos aleatorios publicados hasta mayo de 2019 
en bases de datos en línea (PubMed, Scopus, Web of Science, Cochrane Library, 
LILACS, OpenGrey y Google Scholar) después de desarrollar una declaración 
PICO centrada en la comparación entre adultos que recibieron una intervención 
con el práctica de ejercicio físico regular, planificado y supervisado, en 
comparación con participantes sedentarios y tras comprobar sus efectos en el 
contexto del trastorno de ansiedad generalizada. La búsqueda y extracción de 
datos se realizó siguiendo los lineamientos de la guía de redacción de manuscritos 
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PRISMA. La evaluación de la calidad y el riesgo de sesgo se analizaron siguiendo 
el protocolo Cochrane – RoB 2.0. 

Resultados: Se recuperó/buscó un total de 4694 artículos de referencia, mientras 
que solo seis se consideraron elegibles para la presente revisión. La mayoría de 
los artículos mostraron una reducción del trastorno de ansiedad generalizada a 
partir de una intervención con ejercicios físicos, aeróbicos y anaeróbicos de 
intensidad moderada. Sin embargo, en el análisis del riesgo de sesgo, todos los 
artículos mostraron algunas preocupaciones con respecto a la evidencia 
informada. 

Conclusión: El ejercicio físico es una herramienta potencial para reducir el 
trastorno de ansiedad generalizada, y la intensidad moderada del ejercicio está 
directamente relacionada con una mejoría en el cuadro clínico de la enfermedad, 
independientemente del tipo: aeróbico o anaeróbico. Sin embargo, es importante 
que futuras investigaciones busquen investigar los mecanismos fisiológicos y 
neuroendocrinos relacionados con dicha mejora. 

Palabras clave: Ejercicio físico, Ansiedad, Revisión sistemática. 

INTRODUCCIÓN 

El Ejercicio Físico (EF) es considerado una subcategoría de la actividad física, que 

suele ser utilizada para mejorar las capacidades físicas del individuo, tales como: 

fuerza, flexibilidad, resistencia muscular y capacidad aeróbica (GARBER et al., 

2011). La PE es capaz de promover una serie de cambios fisiológicos, que pueden 

impactar positivamente en la salud humana, y estos beneficios dependen de su 

correcta planificación y aplicación, en la que es necesario tener en cuenta las 

diversas variables del entrenamiento como la especificidad del ejercicio, que 

Promueve respuestas fisiológicas acordes a cada tipo de actividad. Por ejemplo, el 

entrenamiento aeróbico se reporta como implementos importantes para mejorar, 

principalmente, las capacidades cardiovasculares de los individuos, así como el 

entrenamiento de fuerza mejora las capacidades neuromusculares (AMERICAN 

COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2009). 

Sin embargo, en las últimas décadas, la práctica de la EF ha ido más allá de la 

mejora/desarrollo de las capacidades físicas, ya que se ha demostrado que el 
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ejercicio físico puede promover cambios fisiológicos capaces de proteger a los 

individuos de daños a la salud, así como de minimizar los daños a quien estan 

afectados por una determinada enfermedad o limitación fisiológica (HAJIZADEH 

MALEKI et al., 2018). Con base en estos hallazgos, la EF se ha convertido en una 

práctica común para la prevención y el tratamiento de una serie de enfermedades, 

incluidas aquellas que comprometen el Sistema Nervioso Central (SNC), incluida 

la enfermedad de Parkinson, que pueden ser minimizadas mediante la práctica de 

entrenamiento de fuerza (LEAL et al., 2019) y para el Alzheimer, donde el ejercicio 

aeróbico es más efectivo como una de las estrategias de tratamiento (CHEN et al., 

2016). Además de estas, con la práctica de la EF se pueden prevenir otras 

enfermedades que provienen de un desequilibrio en el SNC, entre las que se 

destacan la depresión y el Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG), 

enfermedades que están directamente relacionadas con importantes cambios 

hormonales que se producen en el SNC (HARVEY et al., 2018). 

La ansiedad (dentro de niveles moderados - aceptados por la Sociedad Brasileña 

de Psiquiatría) es una alteración fisiológica natural de la vida cotidiana, y por eso 

mismo es considerada fundamental para la supervivencia humana. Sin embargo, 

cuando se desequilibra, se convierte en un grave trastorno neuroendocrino y en 

consecuencia genera disfunciones fisiológicas, que pueden ser altamente 

perjudiciales para la persona afectada por este trastorno, ya que en la mayoría de 

los casos se manifiesta a través de los principales síntomas clásicos, tales como: 

sudoración excesiva, persistente nerviosismo, temblores, tensión muscular, 

palpitaciones, malestar epigástrico, llegando incluso a paralizar literalmente a la 

persona con este trastorno. Si bien la ansiedad es una condición normal, natural y 

en ciertos aspectos incluso necesaria para el ser humano, actuando como una 

forma de propulsión para que las personas tengan las reacciones y actitudes 

necesarias para su propia supervivencia, cuando se eleva de manera 

desproporcionada y persistente, puede inducir el TAG, desencadenando una serie 

de problemas para el individuo con este trastorno. Esta condición interfiere 
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directamente en la vida de las personas diagnosticadas, así como de las personas 

que conviven con ellas, afectando las actividades cotidianas, como las sociales y 

otras esferas (CIE 10). 

El TAG es una de las enfermedades para las que se han buscado alternativas de 

tratamiento no farmacológico, como la práctica de yoga, danza y EF. Sin embargo, 

no está claro si la EF es efectiva, ni cuál es la característica del ejercicio (aeróbico 

o anaeróbico), así como la intensidad a la que se obtienen resultados seguros, ya 

que las investigaciones han demostrado que basta con caminar (MA et al., 2017) y 

en un entrenamiento de fuerza intenso (80% de una repetición máxima – 1RM) 

(FOCHT y KOLTYN, 1999), la EF provocó mejoría en estos pacientes. En este 

sentido, el objetivo de este trabajo fue realizar una revisión sistemática de la 

literatura para investigar si la EF es capaz de promover la mejoría en humanos 

adultos diagnosticados con TAG, así como qué modelos e intensidades de 

ejercicio se relacionan con la mejoría de la condición clínica de esta enfermedad. 

MATERIAL Y MÉTODOS 

REGISTRO 

Esta revisión sistemática se registró en la base de datos PROSPERO, creada por 

la Universidad de York, que es la encargada de registrar y difundir las revisiones 

sistemáticas, y se realizó de acuerdo con Moher et al. (2009), a través de la guía 

PRISMA (Preferred Reporting Requirements for Systematic Review and Meta-

Analysis) (Figura 1). 

ESTRATEGIA DE BÚSQUEDA Y CRITERIOS DE ELEGIBILIDAD 

En esta revisión sistemática se utilizó la estrategia PICO. PICO significa Paciente, 

Exposición, Comparación y Resultado. Estos componentes son esenciales para el 

diseño de todas las etapas de la revisión. Se incluyeron estudios de intervención 
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en humanos adultos (P) en los que pacientes a los que se les realizó EF (I) y 

ausencia de EF (C) formaban parte de la misma investigación, para observar si 

existe asociación entre la práctica de EF y la mejoría del cuadro de sintomatología 

de TAG (O). Se descartaron artículos de revisión, reportes de casos, estudios 

descriptivos, artículos de opinión, artículos técnicos, guías, estudios en animales e 

in vitro. 

Esta revisión se realizó a partir de la pregunta orientadora: “¿Puede el ejercicio 

físico ser una intervención terapéutica alternativa para tratar el trastorno de 

ansiedad generalizada? ”. Las búsquedas se realizaron en las siguientes bases de 

datos electrónicas: PubMed, Scopus, Web of Science, Lilacs, Cochrane, 

OpenGrey y Google Scholar. Durante las búsquedas, no hubo restricciones en 

cuanto a la fecha de publicación y el idioma utilizado en los estudios. Todos los 

estudios relevantes fueron traducidos y revisados. Los términos MeSH, las 

palabras clave y la estrategia de búsqueda se adaptaron de acuerdo con cada 

base de datos, como se representa en la (Tabla 1). Las búsquedas se realizaron 

entre marzo y julio de 2019. 

Luego de realizar búsquedas en las bases de datos, se creó una alerta de 

búsqueda semanal para notificar nuevos estudios que se ajusten a la estrategia de 

búsqueda. Todos los artículos relevantes se ingresaron en un administrador de 

referencias bibliográficas (EndNote®, versión X7, Thomson Reuters, Filadelfia, EE. 

UU.). Dos revisores (DM y MGC) realizaron de forma independiente todos los 

procedimientos, incluidas las búsquedas, la selección de estudios, la evaluación 

del riesgo de sesgo y la extracción de datos, y un tercer revisor los verificó en caso 

de desacuerdo (EO). 

Los artículos duplicados fueron eliminados a través del gestor de referencias 

bibliográficas (EndNote®, versión X7, Thomson Reuters, Filadelfia, EE. UU.), de 

exclusión automática y seguido de revisión manual. 
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Después de eliminar los artículos duplicados, los estudios fueron seleccionados en 

dos momentos: primero, después de la lectura del título y el resumen, y luego, 

después del análisis del texto completo, de acuerdo con los criterios de 

elegibilidad previamente establecidos. 

EXTRACCIÓN DE DATOS Y EVALUACIÓN DE LA CALIDAD 

En los artículos seleccionados se extrajeron y tabularon datos referentes a los 

autores, año de publicación, diseño del estudio, características de los participantes 

(fuente y tamaño de la muestra), edad promedio, protocolo de evaluación del TAG, 

tipo/protocolo de la EF aplicada y análisis estadístico (Tabla 1). 

Para evaluar la calidad metodológica y el riesgo de sesgo se utilizó una “lista de 

verificación” contenida en RoB 2.0, una herramienta revisada para evaluar el 

riesgo de sesgo en estudios aleatorizados (HIGGINS et al., 2016). Esta “lista de 

verificación” tiene dominios relacionados con el estudio y el diseño de la muestra, 

las características del grupo de control, la calidad de las mediciones y los 

resultados, y la integridad y las influencias distorsionadoras. 

Para cada criterio evaluado en la "lista de verificación", se atribuyó un "alto riesgo 

de sesgo" a los casos de problemas importantes en el estudio; “algunos 

problemas”, en caso de problemas menores y “bajo riesgo de sesgo” para estudios 

que no presentaron ningún problema. Esta herramienta busca evaluar si los 

métodos son adecuados para producir información consistente y válida, así como 

si los resultados ofrecieron los efectos esperados (Cuadro 1). 
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Cuadro 1. Extracción de datos de los artículos incluidos en la revisión 
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Fuente: Datos de la propia encuesta. 
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RESULTADOS 

CARACTERÍSTICAS Y SELECCIÓN DE ESTUDIOS 

Entre las 4694 referencias identificadas en las bases de datos de búsqueda, se 

eliminaron 266 duplicados. Después de leer los títulos y los resúmenes, se 

excluyeron 4415 de las 4428 referencias según los criterios de elegibilidad. Por lo 

tanto, se seleccionaron 13 referencias para la evaluación de texto completo. 

Posteriormente, se excluyó un estudio debido a la falta de evaluación del ejercicio, 

cuatro estudios se excluyeron porque los autores no evaluaron a los participantes 

en los grupos de control, una referencia se excluyó porque era un artículo de 

protocolo y un estudio se excluyó porque no se realizó ninguna intervención 

aplicado a los participantes. Finalmente, seis artículos fueron elegibles para 

evaluación cualitativa (Fig. 1). 
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Figura 1. Diagrama de flujo de búsqueda en base de datos según la declaración PRISMA 

 

Fuente: Autor. 
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RESULTADOS DE ESTUDIOS INDIVIDUALES 

Se incluyeron seis Ensayos Clínicos Aleatorios (ECA). Los efectos de EF sobre 

TAG se informaron en los seis estudios seleccionados. Los autores utilizaron 

mayoritariamente las escalas de evaluación del TAG (DILORENZO et al., 1999; 

FOCHT y KOLTYN, 1999; HERRING et al., 2011; LEBOUTHILLIER, 2017; MA et 

al., 2017; EDWARDS et al., 2018). La escala STAI (State-Trait Anxiety Inventory) 

fue la elección de todos los estudios para evaluar el efecto de la EF sobre el TAG. 

Las intervenciones relacionadas con la EF con el fin de minimizar los efectos del 

TAG variaron, en duración: desde la evaluación inmediata de las pruebas 

aplicadas a programas de intervención de 6 y 12 semanas, siendo: los programas 

de doce semanas (DILORENZO et al., 1999, MA et al., 2017); programas de seis 

semanas (HERRING et al., 2011) de intervención inmediata (FOCHT y KOLTYN, 

1999; LEBOUTHILLIER, 2017; EDWARDS et al., 2018). El entrenamiento físico 

aplicado como intervención implicó actividades aeróbicas (DILORENZO et al., 

1999; HERRING et al., 2011; MA et al., 2017) y fuerza muscular (FOCHT y 

KOLTYN, 1999; LEBOUTHILLIER, 2017). Asociadas a las intervenciones se 

aplicaron otras actividades físicas: yoga (MA et al., 2017), Tai-Chi (MA et al., 

2017), danza aeróbica (MA et al., 2017) y meditación (Edwards et al., 2018). Se 

consideraron variables demográficas para el análisis de las intervenciones en 

todos los estudios. 

La EF se asoció con mejoras en los síntomas del TAG, como: ansiedad por 

tensión (HERRING et al., 2011), ansiedad rasgo (Ansiedad Estado-Rasgo 

(FOCHT and KOLTYN, 1999; MA et al., 2017; EDWARDS et al., 2018) ), 

sensibilidad a la ansiedad (LEBOUTHILLIER, 2017), tolerancia a la ansiedad 

(LEBOUTHILLIER, 2017) e intolerancia a la incertidumbre (LEBOUTHILLIER, 

2017). Entre los tipos de EF, ambos aeróbicos (DILORENZO et al., 1999; 

HERRING et al., 2011; LEBOUTHILLIER, 2017) y la fuerza muscular (HERRING 

et al., 2011; LEBOUTHILLIER, 2017) se asociaron con una mejora en el TAG. 
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ANÁLISIS CUALITATIVO DE ESTUDIOS 

Considerando el análisis cualitativo utilizando la herramienta RoB 2.0 (Cochrane) 

(HIGGINS et al., 2016), los seis estudios presentaron la clasificación “Algunas 

preocupaciones”. Los mayores problemas presentados estaban relacionados con 

la aleatorización y la asignación de grupos. Esta ocurrencia se debió a la falta de 

descripción, por parte de los autores, de cómo se generó la secuencia aleatoria, 

indicando únicamente que los grupos habrían sido aleatorizados antes de las 

intervenciones. 

RIESGO DE SESGO 

Los riesgos de sesgo en los estudios se informan en la Figura 2. Ninguno de los 

estudios mostró un alto riesgo de sesgo a pesar de los problemas relacionados 

con la muestra, tales como: asignación, método de muestreo y aleatorización de 

los grupos. Así, la calidad global de la evidencia tiende a reducirse debido a una 

distribución no probabilística de las características de los grupos. Se calificó que 

todos los estudios tenían algunas preocupaciones con respecto a los efectos de 

EF en el tratamiento del TAG. 

DISCUSIÓN 

El objetivo de este estudio fue buscar evidencias que señalaran los efectos de la 

práctica de la EF en el tratamiento del TAG y, a partir de ello, señalar si esta 

podría ser una estrategia terapéutica para esta enfermedad. Los estudios 

aleatorios y las revisiones sistemáticas de estos estudios proporcionan la 

evidencia más confiable sobre los efectos de las intervenciones de salud. Las 

revisiones sistemáticas tienen como objetivo recopilar y sintetizar todos los 

estudios que cumplen con los criterios de elegibilidad preespecificados, utilizando 

métodos que intentan minimizar el sesgo para obtener conclusiones confiables 

(HIGGINS et al., 2016). 
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En esta revisión sistemática se pudo señalar que, entre los principales beneficios 

terapéuticos que la EF es capaz de promover a los individuos que presentan TAG, 

se puede destacar una gran mejoría en la sintomatología de la ansiedad 

exacerbada, especialmente en el control o reducción de la tensión resultante del 

TAG (HERRING et al., 2011) en la Ansiedad Estado-Rasgo (que se refiere a una 

disposición personal, a responder con ansiedad exacerbada ante situaciones 

estresantes y una tendencia a percibir un mayor número de situaciones como 

amenazantes, aunque no lo sean) (DILORENZO et al., 1999; FOCHT y KOLTYN, 

1999; MA et al., 2017; EDWARDS et al., 2018), mejora de la sensibilidad a la 

ansiedad y mayor tolerancia al malestar (LEBOUTHILLIER, 2017 ). Estos 

resultados pueden estar relacionados con cambios biológicos (fisiológicos y 

neuroendocrinos) incluso en el SNC, promovidos por la práctica de la EF 

(FERNANDES et al., 2018). 

Los estudios han demostrado que la EF, además de promover mejoras en las 

capacidades físicas generales como la fuerza, la flexibilidad, la resistencia 

muscular y la resistencia aeróbica, es capaz de prevenir enfermedades sistémicas 

como la diabetes (REŞAT DABAK et al., 2019), así como reducir síntomas de 

enfermedades que afectan al SNC (HARVEY et al., 2018). El TAG puede ser una 

de esas alteraciones/enfermedades que están directamente relacionadas con la 

ruptura de la homeostasis de la actividad del SNC, que puede verse atenuada por 

la práctica de la EF, como vimos en nuestros resultados. 

De hecho, ya se ha demostrado que EF es capaz de promover adaptaciones 

positivas en el SNC, que pueden desencadenarse al aumentar la síntesis y 

expresión de factores de crecimiento, como el factor de crecimiento derivado del 

cerebro (BDNF), una sustancia esencial para el mantenimiento de la actividad 

celular en este órgano (PHILLIPS, 2017). Estas respuestas 

fisiológicas/neuroendocrinas derivadas de la práctica de la EF, principalmente la 

síntesis de estos factores de crecimiento, pueden ser la clave de los mecanismos 

que hacen que el cerebro sea menos susceptible a desequilibrios capaces de 
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derivar en enfermedades como el TAG, según los resultados de esta investigación 

han demostrado que la EF es capaz de reducir el cuadro clínico de esta 

enfermedad en el que se encontraban los individuos antes de la intervención. 

Las intervenciones utilizadas en los artículos seleccionados se basan 

principalmente en ejercicios físicos aeróbicos y principalmente anaeróbicos 

(ejercicios de fuerza muscular). Este es un factor interesante para esta 

investigación, ya que la mayoría de los artículos que apuntan a la EF como 

estrategia para mejorar el funcionamiento del SNC, normalmente promueven 

intervenciones con EF aeróbica (FERNANDES et al., 2018). En este sentido, 

habría otro factor común en esto, para estos dos modelos de EF, que sería 

promover la mejora en el marco del TAG, ya que tanto el ejercicio aeróbico 

(DILORENZO, 1999; LEBOUTHILLIER, 2017; HERRING, 2011), y el de fuerza 

muscular (LEBOUTHILLIER, 2017; HERRING, 2011) fueron efectivos en el 

tratamiento de esta enfermedad. 

Sin embargo, cabe señalar que durante algunas de las prácticas de EF, estas no 

resultaron efectivas, como las asociadas a ejercicios aeróbicos, posiblemente los 

de baja intensidad (una caminata corta por ejemplo) (MA, 2016). Así como el 

entrenamiento de fuerza, característicamente más intenso (80% de 1RM), que no 

promovió mejoría en el cuadro TAG (FOCHT y KOLTYN, 1999), lo que 

posiblemente apunta a que los ejercicios físicos se practican a una intensidad 

ideal/estándar contribuir al tratamiento del TAG. O incluso que aseguran mejores 

resultados frente a esta enfermedad y, en este caso, se trata de la práctica de EF 

con intensidad moderada, pues independientemente de la EF, esta fue una 

variable común a todos los trabajos que demostraron ser eficaces en el 

tratamiento de la este trastorno psíquico (DILORENZO et al., 1999; FOCHT y 

KOLTYN, 1999; HERRING et al., 2011; LEBOUTHILLIER, 2017; MA et al., 2017; 

EDWARDS et al., 2018). 
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Para señalar la práctica de EF como estrategia de tratamiento del TAG, es 

importante cuantificar la variable intensidad. En los artículos seleccionados para 

esta revisión sistemática, la intensidad del ejercicio fue una de las principales 

condiciones controladas durante las intervenciones, así como la calidad de las 

herramientas de medición, ya que esta es una variable metodológica, que requiere 

medición individualizada para la prescripción del entrenamiento, ya que además 

de hacer más segura la práctica de la EF, mejora los resultados obtenidos 

(AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2009). 

Entre las herramientas para evaluar la intensidad, se encuentran los tests de VO2 

max, que normalmente se utilizan para prescribir el ejercicio aeróbico, así como el 

test de una repetición máxima (1RM) y el test de repeticiones submáximas, 

recomendados por el American College of Medicine of the Sport ( GARBER et al., 

2011). Estas pruebas aportan una mayor fiabilidad en los resultados de los 

artículos, además de representar un factor determinante para nuestras 

conclusiones. 

Otro punto a tener en cuenta es que, aunque se utilizaron otras intervenciones y 

algunos de los trabajos, de los estudios que utilizaron más de una estrategia de 

intervención (MA et al., 2017; EDWARDS et al., 2018), se extrajeron únicamente 

datos de los grupos que se incluyeron en esta revisión (grupos: con EF y sin EF). 

Porque, además de ser un requisito metodológico para las revisiones sistemáticas, 

favorece el aislamiento de variables y reduce el riesgo de sesgo en la aplicación 

de las EF como estrategia de tratamiento del TAG. 

Además, en el caso de esta investigación, es importante señalar que se utilizaron 

herramientas confiables (test de una repetición máxima – 1RM) (AMERICAN 

COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2009), como para el diagnóstico del TAG 

(STAI - State-Trait Anxiety Inventory, Inventario de ansiedad rasgo-estado), lo que 

puede traer mayor seguridad en los resultados obtenidos por los autores, ya que 

estos protocolos ya están bien establecidos en la literatura, ya que se han utilizado 
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durante décadas para el análisis de TAG (KNIGHT et al., 1983; LEBOUTHILLIER , 

2017; EDWARDS et al., 2018). 

Por tanto, el hecho de que la evaluación de los niveles de TAG de los participantes 

se haya realizado mediante STAI, en más del 80% de los individuos incluidos en 

los estudios que componen esta revisión sistemática, corrobora que se trata de 

una herramienta mayoritariamente utilizada cuando el objetivo es evaluar el TAG 

en la investigación médica y, en consecuencia, permite afirmar que las 

conclusiones obtenidas en los artículos incluidos en este trabajo son seguras, lo 

que puede reducir sesgos en esta investigación (JULIAN, 2011; HIGGINS et al., 

2016). 

El riesgo de sesgo de los estudios se evaluó mediante la herramienta RoB 2.0, la 

cual presenta una serie de requisitos que el estudio debe cumplir para fortalecer 

sus hallazgos. La evaluación de los estudios se realizó para cada dominio que se 

muestra en la Tabla 1 (HIGGINS et al., 2016). Uno de los problemas que 

encontramos en todos los estudios se refería a los criterios de aleatorización, que 

es sin duda la principal razón por la que los artículos no alcanzaron la máxima 

calidad (bajo riesgo de sesgo), ya que la aleatorización debe garantizar que los 

participantes en los grupos de intervención y comparación sean similar en cuanto 

a factores pronósticos conocidos y desconocidos, por lo que las diferencias en los 

resultados pueden atribuirse al efecto causal de la intervención (HIGGINS et al., 

2016). 

Además, se encontraron otros problemas menores, pero que no podrían interferir 

directamente con los resultados de los estudios, ya que dominios como la falta de 

resultados y la evaluación de los resultados estaban bien descritos, como lo 

recomienda la herramienta de evaluación. En este sentido, ninguno de los 

artículos incluidos en esta revisión alcanzó los criterios de máxima calidad, pero 

tampoco se identificó ningún trabajo de baja calidad (alto riesgo de sesgo), todos 

los cuales fueron clasificados como con “algunos problemas” (figura 2). Estos 
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resultados indican que, aunque los estudios no cumplieron con todos los criterios 

de calidad, esto fue posible en la mayoría de los dominios, lo que posibilita una 

relación directa con resultados positivos entre la práctica de la EF y la reducción 

del cuadro clínico de TAG en individuos adultos (HIGGINS et al., 2016). 

CONCLUSIÓN 

Estos resultados indican que, aunque los estudios analizados no cumplieron 

unánimemente con todos los criterios de calidad, este resumen de esta categoría 

apunta a la práctica de la EF como una herramienta con gran potencial para 

contribuir al tratamiento del TAG en adultos. Esta mejora en el estado de ansiedad 

exacerbada y en el Estado-Rasgo de Ansiedad, por ejemplo, posiblemente esté 

relacionada con una práctica de ejercicios físicos de intensidad moderada, 

independientemente del tipo de ejercicio (aeróbico o anaeróbico). Sin embargo, es 

importante recalcar que son necesarias futuras investigaciones, y que estas 

busquen esclarecer con más detalle los mecanismos fisiológicos, y en especial los 

neuroendocrinos, por los cuales se promueve dicha mejoría en el cuadro clínico 

del TAG. 
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