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RESUMO

Introducado: O exercicio fisico melhora variadas capacidades fisicas, bem como
pode promover melhora no quadro clinico de diversas doencas, entre elas as que
estdo relacionadas ao sistema nervoso central. Neste sentido, o objetivo deste
trabalho foi produzir uma revisdo sistematica da literatura para investigar se o
exercicio é capaz de promover melhora no quadro clinico em humanos adultos
diagnosticados com transtorno de ansiedade generalizada, se ha um exercicio
fisico especifico, bem como se a intensidade do mesmo esta relacionada com a
melhora no quadro da doenca.

Métodos: Estudos clinicos randomizados publicados até maio de 2019 foram
pesquisados em bases de dados online (PubMed, Scopus, Web of Science,
Biblioteca Cochrane, LILACS, OpenGrey e Google Scholar) apo6s o
desenvolvimento de uma declaracdo PICO focada na comparacdo entre adultos
que receberam uma intervencdo com a pratica de exercicios fisicos, regulares,
planejados e supervisionados, comparados com participantes sedentarios e apés
foi verificado os seus efeitos no quadro do transtorno da ansiedade generalizada.
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A pesquisa e a extracao de dados foram realizadas seguindo as diretrizes do guia
de redacdo do manuscrito PRISMA. A avaliacdo da qualidade e o risco de viés
foram analisados seguindo o protocolo Cochrane — RoB 2.0.

Resultados: Um total de 4694 artigos de referéncias foram
recuperadas/pesquisadas, enquanto apenas seis foram consideradas elegiveis
para a realizacdo da presente revisdo. A maioria dos artigos apresentou uma
reducdo do quadro de transtorno da ansiedade generalizada a partir de uma
intervencdo com exercicios fisicos, aerobios e anaerébios de moderada
intensidade. Entretanto, na andalise do risco de viés, todos os artigos
demonstraram algumas preocupacbes no que diz respeito as evidéncias
reportadas.

Conclusédo: O exercicio fisico € uma ferramenta potencial para reducdo do
transtorno da ansiedade generalizada, sendo a intensidade moderada do exercicio
diretamente relacionada a uma melhora do quadro clinico da doenca,
independentemente do tipo: aerébio ou anaerdbio. No entanto, € importante que
pesquisas posteriores busquem investigar os mecanismos fisioldégicos e
neuroendocrinos relacionados a tal melhora.

Palavras-chave: Exercicio fisico, ansiedade, revisdo sistematica.

INTRODUCAO

O Exercicio Fisico (EF) é considerado uma subcategoria da atividade fisica, o qual
normalmente é empregado com a finalidade de melhorar as capacidades fisicas
do individuo, tais como: forca, flexibilidade, resisténcia muscular e capacidade
aerébia (GARBER et al.,, 2011). O EF é capaz de promover uma série de
mudancas fisioldgicas, as quais podem impactar positivamente na satde humana,
sendo que estes beneficios dependem do seu correto planejamento e aplicacéo,
na qual precisa-se levar em consideracdo as diversas variaveis do treinamento
como a especificidade do exercicio, que promove respostas fisioldégicas de acordo
cada tipo de atividade. Por exemplo, os treinamentos aerébios sédo reportados
como importantes implementos para melhorar, prioritariamente, as capacidades
cardiovasculares dos individuos, assim como os treinamentos de forga aprimoram
as capacidades neuromusculares (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS
MEDICINE, 2009).
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No entanto, nas Uultimas décadas a pratica do EF tem ido além do
aperfeicoamento/desenvolvimento das capacidades fisicas, pois tem sido
mostrado que o exercicio fisico pode promover alteracdes fisiologicas capazes de
proteger os individuos de danos a saude, assim como, minimizar 0s prejuizos de
guem se encontra acometido por uma determinada doenca ou limitacdo fisiologica
(HAJIZADEH MALEKI et al., 2018). A partir destes achados, o EF tem se tornado
uma pratica comum para a prevencao e tratamento de uma série de doencas,
incluindo as que comprometem o Sistema Nervoso Central (SNC), dentre elas o
Mal de Parkinson, o qual pode ser minimizado através da pratica do treinamento
de forca (LEAL et al., 2019) e para o Alzheimer, que como uma das estratégias de
tratamento, o exercicio aerobio se apresenta com melhor eficacia (CHEN et al.,
2016). Além destas, outras doencas que provém de algum desequilibrio no SNC
podem ser prevenidas com a pratica de do EF, dentre elas podem ser destacadas
a depressao e o Transtorno da Ansiedade Generalizada (TAG), doencas que
estdo diretamente relacionadas com alteragcbes hormonais importantes ocorridas
no SNC (HARVEY et al., 2018).

A ansiedade (dentro de niveis moderados - aceitos pela Sociedade Brasileira de
Psiquiatria) € uma alteracao fisiolégica natural do cotidiano, e, portanto, € até
considerada fundamental a sobrevivéncia humana. Porém em desequilibrio, se
torna em um grave distarbio neuroenddcrino e consequentemente gera disfuncdes
fisiologicas, podendo ser altamente prejudicial para a pessoa acometida por este
transtorno, pois nha maioria dos casos se manifesta através dos principais sintomas
classicos, tais como: transpiracdo excessiva, nervosismo persistente, tremores,
tensdo muscular, palpitacbes cardiacas, desconforto epigastrico, chegando até
mesmo a paralisar literalmente a pessoa com este transtorno. Embora a
ansiedade seja uma condi¢cdo normal, natural e em certos aspectos até necessaria
para o ser humano, agindo como uma forma de propulsédo para que as pessoas
tenham as reacgdes e atitudes necessarias a propria sobrevivéncia, quando esta se
eleva de forma desproporcional e persistente, pode induzir a TAG,
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desencadeando uma série de problemas ao individuo com esse transtorno. Esta
condigéo interfere diretamente na vida dos individuos diagnosticados, bem como
das pessoas que convivem com estes, afetando atividades do cotidiano, como as

sociais e de outras esferas (CID 10).

O TAG é mais uma das doencas, para as quais tem sido buscado alternativas de
tratamento ndo medicamentoso, como a pratica da yoga, danca e do EF. Porém
nao esta bem claro se o EF é eficaz, nem qual a caracteristica do exercicio
(aerdbio ou anaerobio), bem como a intensidade na qual se obtém resultados
seguros, pois investigacbes mostraram que apenas uma caminhada (MA et al.,
2017) e em um treinamento de forca intenso (80% de uma repeticdo maxima —
1RM) (FOCHT and KOLTYN, 1999), o EF causou melhora para estes pacientes.
Neste sentido, o objetivo deste trabalho foi produzir uma revisdo sistematica da
literatura para investigar se o EF & capaz de promover melhora em humanos
adultos diagnosticados com o TAG, bem como quais os modelos e as
intensidades dos exercicios que estdo relacionados com a melhora do quadro

clinico dessa doenca.

MATERIAL E METODOS

REGISTRO

Esta revisdo sistematica foi registrada no banco de dados PROSPERO, criado
pela Universidade de York a qual é responsavel pelo cadastro e divulgacdo das
revisdes sistematicas, e executada de acordo com Moher et al. (2009), através do
guia PRISMA (Requisitos Relatérios Preferenciais para Revisdo Sistematica e
Meta-Analise) (Figura 1).
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ESTRATEGIA DE BUSCA E CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

A estratégia PICO foi utilizada nesta revisdo sistematica. PICO representa uma
abreviatura de Paciente, Exposicdo, Comparacdo e Desfecho (do inglés,
Outcome). Estes componentes sdo essenciais para o delineamento de todas as
etapas da revisdo. Foram incluidos estudos de intervencdo em humanos adultos
(P) nos quais pacientes fizeram EF (l) e auséncia de EF (C) fizessem parte da
mesma investigacdo, para observar se ha associacdo entre a pratica de EF e a
melhora no quadro sintomatico do TAG (O). Artigos de revisao, relatos de casos,
estudos descritivos, artigos de opinido, artigos técnicos, diretrizes, estudos de

animais e in vitro foram descartados.

A realizacdo desta revisdo, foi elaborada a partir da pergunta norteadora: “o
exercicio fisico pode ser uma alternativa de intervencéo terapéutica para tratar o
transtorno da ansiedade generalizada? ”. Foram feitas buscas nas seguintes
bases eletronicas de dados: PubMed, Scopus, Web of Science, Lilacs, Cochrane,
OpenGrey e Google Scholar. Durante as buscas ndo houve restricbes quanto a
data de publicacéo e o idioma utilizado nos estudos. Todos os estudos relevantes
foram traduzidos e revisados. Os termos MeSH, palavras-chave e a estratégia de
busca foram adaptadas de acordo com cada base de dados, como representados

na (Tabela 1). As buscas foram executadas entre marco e julho de 2019.

Apés a efetivacdo das buscas nas bases de dados, criou-se um alerta de pesquisa
semanal para aviso de novos estudos que se enquadrassem na estratégia de
busca. Todos os artigos relevantes foram inseridos em um gerenciador de
referéncias bibliograficas (EndNote®, versdo X7, Thomson Reuters, Filadélfia,
EUA). Todos os procedimentos, incluindo buscas, selecdo dos estudos, a
avaliagdo do risco de viés e extragcdo de dados foram realizados de forma
independente por dois avaliadores (DM e MGC) e checados por um terceiro

avaliador em caso de discordancia (EO).
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Foram removidos os artigos duplicados por meio do gerenciador de referéncias
bibliograficas (EndNote®, versdo X7, Thomson Reuters, Filadélfia, EUA), a partir

de exclusdo automatica e seguido de revisdo manual.

Apés a fase de remocdo dos artigos duplicados, foi realizada a selecdo dos
estudos em dois momentos: primeiramente, a partir da leitura do titulo e resumo e,
posteriormente, a partir da analise do texto completo, conforme os critérios de

elegibilidade previamente estabelecidos.
EXTRAC;AO DE DADOS E AVALIAC}AO DA QUALIDADE

Nos artigos selecionados, foram extraidos e tabulados os dados referentes aos
autores, ano de publicacdo, design do estudo, caracteristicas dos participantes
(tamanho da fonte e da amostra), idade média, protocolo de avaliacdo do TAG,

tipo/protocolo do EF aplicado, resultados e analise estatistica (Tabela 1).

Para a avaliacdo da qualidade metodologica e do risco de viés foi utilizado um
“checklist” contido no RoB 2.0, uma ferramenta revisada para avaliar o risco de
viés em estudos randomizados (HIGGINS et al., 2016). Esse “checklist” possui
dominios que dizem respeito ao desenho do estudo e da amostra, caracteristicas
do grupo controle, qualidade das medidas e dos resultados, e integridade e

influéncias distorcidas.

Para cada critério avaliado no “checklist”, foi atribuido “alto risco de viés” para
casos de problemas maiores no estudo; “alguns problemas”, em caso de
problemas menores e “baixo risco de viés” para estudos que nao apresentaram
nenhum problema. Esta ferramenta busca avaliar se os métodos estdo adequados
para produzir informacfes consistentes e validas, assim como se os resultados

ofereciam os efeitos esperados (Quadro.1).
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Quadro 1. Extracdo de dados dos artigos incluidos na revisao

Autores Desenho Participantes Idade Diagnésti Exercicio e Analise Resultados Desfecho
de estudo co de avaliagio estatistica
transtorno
da
ansiedade
DiLorenzo Estudo 111 - 68% Media de Inventario Foi solicitado Anilise Para medidas 0s dois
TMetal, controlado adultos idade: 333 de que 03 multivaria de ansiedade, a protocolos
1999 randomiza mulheres anos Estado- inviduos se da interagdo entre foram
do Trago de exercitassem grupo e tempo eficientes em
Ansiedad em 70-85% da foi confiavel, 12 semanas de
e (STAI) reserva de Wilks 'A = programa de
pico de 0.93,F (3, 106) exercicios, nos
frequéncia =261,P=0,05 efeitos
cardiaca, fisiologicos
estimada em sem diferenca
teste em entre eles
bicicleta
ergométrica.
O protocolo
de exercicio
foide 12
semanas
usando uma
bicicleta
estacionaria,
sendo
exercicio de
intensidade
varidvel de 24
minutos
(grupo 1) e
intensidade
fixa de 48
minutos
exercicios
continnos
(grupo 2),
quatro vezes
por semana.
Focht and Estudo 84 nio Inventirio Individuos ANOVA Um efeito Umn ataque
Koltym, controlado 51 homens e informado de separados utilizando significativo agudo de ER a
2004 randomiza 33 mulheres Estado- aleatoriamente pos testes dos ensaios (F 50% 1R estd
do Trago de (randomizados | de Tukey. 5,405 =16.03, associado a
Ansiedad ) em 50% P<0,05) e uma
e (STAI) 1RM. trés £nsaios x diminuigio no
séries, 12 a 20 interagao estado de
repetigdes por condigde (F 10, ansiedade que
série, intervalo 405=406,P emergiu 180
de <0,05) foram min apds o
recuperagdo observados exercicio .
ded45a75 para estado de
segundos entre ansiedade.
cada série ou Analises post-
80% de 1RM, hoc indicaram
trés séries de 4 que o estado de
a § repetigdes ansiedade foi
por série, significativame
usando 120 a nte reduzida
150 segundos 180 min apds a
de intervalo de condicio de
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TeCupeTacin. imtenzidade de
50% de 1IRDL
enquanto pdo
foram
detectadas
alteragies
significativas
para 3 condigdo
de B0% de
IFM oun
controles
Herring st Estude H=30 18237 Imventarto | Sete series d2 | Teste: O trizamenta O trinamenta
al, 1011 controlado Mulheres anos de 10 E'E]}E".ia_;ﬁﬁ qui- de resistencia - | de resistencia e
randomiza E:ztado- de emerCiCio quadrada tamanhos de 0 treinaments
do Trago de resistido da (52 efzito de seis zerobio de
Angiedad maderadas Cramer's semanas de CUrte prazo
& (STAIL) mienzidads V) Hedzes de 0,32 | provocam
(50% ed0% 1- 0,37 141k 0 | melhorias
BII} ou Temamento comparaveis
realizog duas aerokio - nos dnais &
seszdies da 16 Tamanhoz de sminmas
min de efgitn de associado: a
ciclismo por Hedges 0,54 (- | ansiedade.
SEmana 0,36, 143
Media de 122 Tesultaram em
bpm Exercicio melhorias
percapgiog Comparayveis
subjetivas de e frage de
exforgo - Borg anziedade.
Gel0 (B e
Barg 6220 (2),
conzecultivas.
Maetal, Estudo 83 adultoz Cantrala Irventario Pratica de tegte t 05 resultados 0 programa de
il conirolado 4043 de ERRICICID amalize de Tevelaram exercicios feito
randomiza anos Estado- | regular 30min | varifncia redugies em casa (home-
do Trago de por dia, 3 dias significativas based - HE)
Ezperiment | Ansiedad por samana ni esado da produzin
al & (STAIL) por um anziedade (F = efitos
3876 pertodo da 3 B35, p=0,000) pOsitIvos Bos
amos Ieses. B trago mdicadares
Participantes anziedade metabolicos e
1o ZnIpd [F=618p= n0: nnveis de
expeTimenial 0,003 no grupo Adultoz
recebeu fanto experimental taiwaneses com
0 programa de am relagzo ao franstomos da
exarcicios HE grupa controle anziedade.
quanta dezde o pre-
cuidada teste ate o tste
radicional de
acompanhamen
ta.
LzEguthilli Estudo 48 20240 Entrevizsa Oz Teatas Para ansiedade, Tanto o
er and comirelade | homens'mulhe anos Climica panticipantes qui- ERETCICID ERETCICID
Aspnmdse | randomiza RS Estruturad completaram | quadrado aerdbico foi zerobico quanto
n, 2017 do apaa 40 mimatos d2 | (52 aszociade a o reinamente
DiEM-3- Exercicin Cramer's umz redugio de resisténcia
Versdo da zarobice em W) em relagio a paracem
Pezquisa uma biciclsta lista de espera ser eficaz na
(SCID-3- estacionaria 4,75 pomtos da efetivagda de
RV} (spin cycle) a FTE para pas- melhoria: nos
G0-80% da intarvencZo smiomas de
frequéncia [Cohend=- tramstomes
cardizca 1,03, IC 05% [- relacionados a
maxima de 1,70,-0.3 anzisdads &
TBSETVE, entanto, nip constrcts.
gjustada pala foram
idade) O chservada:
treimamenta de mudangas
Tesisténcia significativas
emvolen 2-3 no treinamente
series de 10- de resisténcia
12 repetigies (Cohen'sd=-
nas seguintes D32 IO -
maguinas: leg 129, 0.28]).
press, machine
chast press, Para
machine sensibilidads 2
hamziring ansiedade, oz
curl, dumbbell resultzdas nio
zingle arm revelaram
row,machine alteragies am
shoulder relagdn a lisa
press, mackine de espera ou 20
RC: triceps exercicio
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extension, and zerdbicol{Cohen
machme bicep éd=-0231IC
curl 935% [-0,71,
0,231 mo
entanto, o
treinamento
resiztido foi
aszociado com
um dacréscimo
relativo da
13.10 pontos
am comparagio
com & lista de
eszpara (cohen's
d=-0.73(95%
IC[-1,34, -
0,261
Edwards Estudo HN=110 mean 18233 Inventino Parficipantss AWNOVA e | Acammhada (P Uma breve
etal, 2017 contrelado age=114 anes — de foram qui- =0,75) nio caminhada
randomiza years madia 214 Estado- ancerajados a guadrade. mostrou reduzin
do Trape de auto- difarenga zignificatrvame
Ansisdad selecionar significativa em | nte o estado de
e (STAD) uma relagdo 2o anzizdade
caminhada grupo controla em jovens
ritimo répido. (P=1045 para adultoz.
Especificamen redugio da
ta, oz ansiedada.
participantes
foram
solicitados 2
“salacionar
um rittmo qua
andariam ze
estiveszem
atrasados para
a amla, uma
renmniio on
para tentar
peEar o onibus
" e para
ezcolkher uma
velocidade
gue pudessem
manter
durante o
protocole. A
cammbada fio
feita em uma
estelra. todas
as
mtervengdes
duram 10
minutos.
Fonte: Dados da prépria pesquisa.
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RESULTADOS
CARACTERISTICAS E SELECAO DOS ESTUDOS

Entre as 4694 referéncias identificadas em bancos de dados de pesquisa, 266
duplicatas foram removidas. Depois da leitura de titulos e resumos, 4415 das 4428
referéncias foram excluidas com base nos critérios de elegibilidade. Assim, 13
referéncias foram selecionadas para avaliacdo de texto completo. Posteriormente,
um estudo foi excluido devido a falta de avaliacdo do exercicio, quatro estudos
foram excluidos, pois os autores ndo avaliaram os participantes dos grupos
controle, uma referéncia foi excluida por ser um artigo de protocolo, e um estudo
foi excluido porque nenhuma intervencdo foi aplicada aos participantes.

Finalmente, seis artigos foram elegiveis para avaliacdo qualitativa (Fig. 1).
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RESULTADOS INDIVIDUAIS DOS ESTUDOS

Seis Ensaios Clinicos Randomizados (ECR) foram incluidos. Os efeitos do EF
sobre o TAG foram relatados em todos os seis estudos eleitos. Escalas de
avaliacdo do quadro de TAG foram majoritariamente utilizadas pelos autores
(DILORENZO et al., 1999; FOCHT and KOLTYN, 1999; HERRING et al., 2011;
LEBOUTHILLIER, 2017; MA et al., 2017; EDWARDS et al., 2018). A escala STAI
(State-Trait Anxiety Inventory, Inventario de Estado-Traco de Ansiedade em
inglés) foi a escolha de todos os estudos para a avaliacdo do efeito do EF em

relacdo ao TAG.

As intervengdes relacionadas ao EF com fins de minimizar os efeitos do TAG
variaram, em duracao: da avaliacdo imediata dos testes aplicados a programas de
intervencdo de 6 e 12 semanas, sendo: o0s programas de doze semanas
(DILORENZO et al.,, 1999; MA et al., 2017); programas de seis semanas
(HERRING et al., 2011) de intervengao imediata (FOCHT and KOLTYN, 1999;
LEBOUTHILLIER, 2017; EDWARDS et al., 2018). Os treinamentos fisicos
aplicados como intervencéo, envolveram atividades aerébicas (DILORENZO et al.,
1999; HERRING et al., 2011; MA et al., 2017) e de forca muscular (FOCHT and
KOLTYN, 1999; LEBOUTHILLIER, 2017). Associados as intervencdes, outras
atividades fisicas foram aplicadas: yoga (MA et al., 2017), Tai-Chi (MA et al.,
2017), danca aerobia (MA et al., 2017) e meditacdo (Edwards et al., 2018).
Variaveis demograficas foram consideradas para a analise das intervencdes em

todos os estudos.

O EF foi associado a melhoras nas sintomatologias do TAG, tais como: tensao de
ansiedade (HERRING et al.,, 2011), traco de ansiedade (Estado-Traco de
Ansiedade (FOCHT and KOLTYN, 1999; MA et al., 2017; EDWARDS et al., 2018),
sensibilidade a ansiedade (LEBOUTHILLIER, 2017), tolerancia a angustia
(LEBOUTHILLIER, 2017) e intolerancia a incerteza (LEBOUTHILLIER, 2017).

Dentre o tipo de EF, tanto os de cunho aerébico (DILORENZO et al., 1999;
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HERRING et al.,, 2011; LEBOUTHILLIER, 2017), quanto de forca muscular
(HERRING et al., 2011; LEBOUTHILLIER, 2017) apresentaram associacdo com a
melhora do quadro do TAG.

ANALISE QUALITATIVA DOS ESTUDOS

Considerando a andlise qualitativa utilizando a ferramenta RoB 2.0 (Cochrane)
(HIGGINS et al.,, 2016), os seis estudos apresentaram a classificacdo “Some
concerns” (Algumas preocupacdes, em inglés). Os maiores problemas
apresentados foram relacionados a randomizacédo e alocacdo dos grupos. Esta
ocorréncia se deu pela falta de descricdo, por parte dos autores, de como a
sequéncia randomica foi gerada, constando apenas que 0s grupos teriam sido

randomizados previamente as intervencoes.
RISCO DE VIES

Os riscos de viés dos estudos estao reportados na figura 2. Nenhum dos estudos
demonstrou alto risco de viés apesar dos problemas relacionados a amostra, tais
como: alocacdo, método de amostragem e randomizacdo dos grupos. Dessa
forma a qualidade de evidéncia geral tende a ser reduzida devido uma nao
distribuicdo probabilistica das caracteristicas dos grupos. Todos os estudos foram
classificados como tendo algumas preocupacdes no que diz respeito aos efeitos
do EF no tratamento do TAG.

DISCUSSAO

O objetivo deste trabalho foi buscar evidéncias que apontassem os efeitos da
pratica do EF no tratamento do TAG e, a partir disso, apontar se esta pode ser
uma estratégia terapéutica para esta doenca. Estudos randomizados e revisdes
sistematicas desses estudos fornecem as evidéncias mais confidveis sobre os
efeitos das intervengdes de saude. As revisOes sistematicas tém como objetivo
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coletar e sintetizar todos os estudos que atendam aos critérios de elegibilidade
pré-especificados, usando métodos que tentam minimizar o viés, a fim de obter

conclusdes confiaveis (HIGGINS et al., 2016).

Na presente revisdo sistematica foi possivel apontar que, dentre os principais
beneficios terapéuticos que o EF € capaz de promover a individuos que
apresentem o TAG, é possivel destacar uma grande melhora na sintomatologia
da ansiedade exacerbada, em especial no controle ou diminuicdo da tenséo
decorrente do TAG (HERRING et al., 2011) no Estado-Tragco de Ansiedade (0
qual se refere a uma disposicao pessoal, a responder com ansiedade exacerbada
a situacdes estressantes e a uma tendéncia a perceber um maior niamero de
situacdes como ameacadoras, mesmo quando estdo ndo o sdo) (DILORENZO et
al., 1999; FOCHT and KOLTYN, 1999; MA et al., 2017; EDWARDS et al., 2018),
melhora na sensibilidade a ansiedade e maior tolerdncia a angustia
(LEBOUTHILLIER, 2017). Estes resultados podem ter relacdo com as alteracfes
bioldgicas (fisiologicas e neuroenddcrinas) inclusive no SNC, promovidas pela
pratica do EF (FERNANDES et al., 2018).

Estudos tém demonstrado que o EF, além de promover melhora nas capacidades
fisicas gerais como forca, flexibilidade, resisténcia muscular e resisténcia aerdébia,
€ capaz de atuar prevenindo doengas sistémicas como diabetes (RESAT DABAK
et al., 2019), bem como diminuindo sintomas de doencgas que que afetam o SNC
(HARVEY et al., 2018). O TAG pode ser uma dessas alteracdes/doencas que
estdo relacionadas diretamente a quebra da homeostase da atividade do SNC, a

qual pode ser atenuada pela pratica do EF, conforme vimos em nossos resultados.

De fato, ja foi demonstrado que o EF é capaz de promover adaptacdes positivas
no SNC, as quais podem ser desencadeadas a partir do aumento da sintese e
expressdo de fatores de crescimento, como o fator de crescimento derivado do
cérebro (BDNF), uma substancia essencial para a manutencdo da atividade
celular neste orgao (PHILLIPS, 2017). Estas respostas
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fisiologicas/neuroenddcrinas oriundas da pratica do EF, principalmente a sintese
destes fatores de crescimento, podem ser a chave para 0os mecanismos que
tornam o cérebro menos suscetivel a desequilibrios capazes de levar a doencas
como o TAG, pois os resultados desta investigacdo mostraram que o EF é capaz
de reduzir o quadro clinico desta doenga, no qual os individuos encontravam-se

antes da intervencgao.

As intervencles utilizadas nos artigos selecionados contam tanto com EF
prioritariamente aerdbios, como exercicios prioritariamente anaerobios (exercicios
de forca muscular). Isto € um fator interessante para esta investigacdo, pois
grande parte dos artigos que apontam o EF como uma estratégia para melhorar o
funcionamento do SNC, normalmente promovem intervencdes com EF aerobios
(FERNANDES et al., 2018). Neste sentido teria outro fator em comum nesta, para
estes dois modelos de EF, que estariam promovendo a melhora no quadro do
TAG, visto que tanto o exercicio de cunho aerdbico (DILORENZO, 1999;
LEBOUTHILLIER, 2017; HERRING, 2011), quanto o de forca muscular
(LEBOUTHILLIER, 2017; HERRING, 2011) foram efetivos no tratamento desta

doenca.

No entanto, € preciso ressaltar que durante algumas das praticas de EF, estas ndo
foram eficazes, como aquelas associadas aos exercicios aerobios, possivelmente
0os de baixa intensidade (uma pequena caminhada por exemplo) (MA, 2016).
Assim como o treinamento de forga, caracteristicamente mais intenso (80% de
1RM), que nao promoveu melhora no quadro do TAG (FOCHT and KOLTYN,
1999), o que possivelmente aponta para que 0s exercicios fisicos sejam
praticados em uma intensidade ideal/padronizada para contribuirem com o
tratamento do TAG. Ou ainda que assegurem melhores resultados frente a esta
doenca e, neste caso, trata-se na pratica do EF com intensidade moderada, pois
independentemente do EF, esta era uma variavel comum a todos os trabalhos que

se mostraram eficientes no tratamento deste transtorno psiquico (DILORENZO et
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al.,, 1999; FOCHT and KOLTYN, 1999; HERRING et al., 2011; LEBOUTHILLIER,
2017; MA et al., 2017; EDWARDS et al., 2018).

Para apontar a pratica do EF como uma estratégia de tratamento para o TAG, é
importante quantificar a variavel intensidade. Nos artigos selecionados para esta
revisdo sisteméatica, a intensidade do exercicio foi uma das principais condi¢cdes
controladas durante as intervencgdes, assim como a qualidade das ferramentas de
mensuracao, visto que esta € uma variavel metodoldgica, que exige mensuracao
individualizada para a prescricao do treinamento, pois além de tornar mais segura
a pratica do EF, melhora nos resultados alcangados (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2009).

Dentre as ferramentas de avaliacdo da intensidade, estao testes de VO2 max, 0s
quais sdo normalmente utilizados para prescricdo do exercicio aerdbio, assim
como o teste de uma repeticido maxima (1RM) e o teste de repeticdes
submaximas, preconizados pelo Colégio Americano de Medicina do Esporte
(GARBER et al., 2011). Os referidos testes proporcionam uma maior
confiabilidade nos resultados dos artigos, bem como representam um fator

determinante para nossas conclusdes.

Outro ponto a se levar em consideracdo é que, embora outras intervencdes
tenham sido usadas e alguns dos trabalhos, dos estudos que fizeram mais de uma
estratégia de intervencdo (MA et al.,, 2017, EDWARDS et al., 2018), foram
extraidos apenas dados dos grupos que se enquadraram nesta revisao (grupos:
com EF e sem EF). Pois, além de ser uma exigéncia metodoldgica para revisdes
sistematica, isto potencializa o isolamento das variaveis e reduz o risco de viés na

aplicacdo do EF como uma estratégia de tratamento do TAG.

Além disso, no caso desta investigacéo, é importante salientar que foram usadas
ferramentas confiaveis (teste de uma repeticio maxima — 1RM) (AMERICAN
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2009), como para diagnéstico do TAG (STAI
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- State-Trait Anxiety Inventory, Inventario de Estado-Traco de Ansiedade), o que
pode trazer maior seguranca nos resultados obtidos pelos autores, visto que estes
protocolos jA sdo bem estabelecidos na literatura, pois ha décadas tém sido
usados para analises do TAG (KNIGHT et al., 1983; LEBOUTHILLIER, 2017;
EDWARDS et al., 2018).

Portanto, o fato de a avaliacdo dos niveis do quadro do TAG dos participantes ter
sido feita através STAI, em mais de 80% dos individuos incluidos nos estudos que
compdem esta revisdo sistematica, corrobora o condicdo de esta ser uma
ferramenta majoritariamente usada quando o objetivo é avaliar o TAG nas
pesquisas médicas e, consequentemente, permite afirmar que que as conclusées
obtidas nos artigos incluidos neste trabalho sdo seguras, o que pode reduzir os
vieses nesta investigagado (JULIAN, 2011; HIGGINS et al., 2016).

O risco de viés nos estudos foi avaliado através da ferramenta RoB 2.0 que
apresenta uma seérie de exigéncias que o estudo deve cumprir para fortalecer seus
achados. A avaliacdo dos estudos foi feita para cada dominio mostrado na tabela
1 (HIGGINS et al.,, 2016). Um dos problemas que encontramos em todos 0s
estudos foi quanto aos critério de randomizacdo, sendo certamente este o
principal motivo pelo qual os artigos ndo chegaram a qualidade maxima (baixo
risco de viés, do inglés low risk), pois a randomizacdo deve assegurar que 0S
participantes nos grupos de intervencdo e comparacao sejam semelhantes em
relacdo aos fatores progndsticos conhecidos e desconhecidos, assim as
diferencas nos resultados podem ser atribuidas ao efeito causal da intervencao
(HIGGINS et al., 2016).

Para além disso, outros problemas menores foram encontrados, porém nao
seriam capazes de interferir diretamente no resultado dos estudos, visto que
dominios como auséncia de resultados e avaliacdo dos resultados estavam bem
descritos, de acordo com o preconizado pela ferramenta de avaliacdo. Neste
sentido, nenhum dos artigos incluidos nesta revisao atingiu 0s critérios maximos
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de qualidade, mas também n&o houve trabalho apontado com baixa qualidade
(alto risco de viés), ficando todos classificados com “alguns problemas” (figura 2).
Estes resultados apontam que, embora os estudos ndo tenham atingido todos os
critérios de qualidade, isso foi possivel na maioria dos dominios, o que possibilita
uma relacdo direta e com resultados positivos entre a pratica do EF e a reducéo
do quadro clinico do TAG em individuos adultos (HIGGINS et al., 2016).

CONCLUSAO

Estes resultados apontam que, embora os estudos analisados nao tenham
atingido unanimemente todos os critérios de qualidade, esta sintese desta
categoria aponta a pratica do EF como sendo uma ferramenta com grande
potencial para contribuir com o tratamento do TAG em individuos adultos. Esta
melhora no estado de ansiedade exacerbada e no Estado-Traco de Ansiedade,
por exemplo, possivelmente esta relacionada a uma préatica de exercicios fisicos
de intensidade moderada, independentemente do tipo de exercicio (aerdbio ou
anaerobio). No entanto, € importante destacar que futuras investigacbes sao
necessarias, € que estas busquem esclarecer mais detalhadamente os
mecanismos fisiolégicos e sobretudo os neuroenddécrinos, pelos quais sao

promovidos tal melhora no quadro clinico do TAG.
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