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RESUMEN

El ejercicio fisico puede representar una de las alternativas de tratamiento muy
accesible, beneficiosa y sin efectos secundarios perjudiciales para la salud de
individuos con trastorno de ansiedad. Entre los modelos de ejercicio capaces de
producir beneficios fisiolégicos y psicolégicos, se destaca el Entrenamiento de
Resistencia (TR). De este modo, el objetivo de la presente investigacion fue describir
las contribuciones psicofisiolégicas del Entrenamiento Resistido (TR) para el
tratamiento del trastorno de ansiedad en adultos jovenes. Para ello, se realizé un
estudio de revision bibliografica, de manera cualitativa, mediante la busqueda de
articulos cientificos sobre el tema en cuestion, publicados en las siguientes bases de
datos: National Center of Medicine; (PUBMED/MEDLINE); SCOPUS; Periodicos
CAPES; Biblioteca Virtual em Saude (BVS); Psicologia Brasil (BVS); Scientific
Electronic Library Online (SCIELO) y Science Direct, considerando estudios
publicados en los ultimos 5 afios. En este sentido, la conduccién de esta investigacion
en las bases de datos se realizé mediante la combinacion de dos o mas operadores
booleanos aplicados de la siguiente manera: (resistance training; OR acute resistance
training; OR chronic resistance training; OR psychophysiological disorders; OR
anxiety; OR anxiety disorders; AND young adults with anxiety disorders). Como
resultados, se seleccionaron cinco articulos cientificos que estaban de acuerdo con
los criterios de inclusion. Analizando estas publicaciones cientificas y realizando sus
correlaciones y los resultados en comun entre ellos, se concluye que el TR es una
intervencién terapéutica muy eficaz en la reduccién de los sintomas del trastorno de
ansiedad, pudiendo ser utilizado como una estrategia terapéutica alternativa y que
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presenta resultados notorios para la reduccion de los sintomas de este trastorno, con
respuestas inmediatas, a corto y largo plazo.

Palabras clave: Entrenamiento resistido, Ansiedad, Adultos jovenes.
1. INTODUCCION

Los trastornos mentales se caracterizan por perturbaciones clinicas significativas en
la regulacion emocional, cognitiva y en el comportamiento de un individuo, que afectan
negativamente a los procesos psicolégicos, biologicos, fisiologicos o de desarrollo
subyacentes al funcionamiento mental (American Psychiatric Association, 2014).
Entre los trastornos, los trastornos de ansiedad son un grupo de condiciones de salud
mental altamente prevalentes, que pueden tener un impacto debilitante muy
pronunciado en el funcionamiento diario y el bienestar de las personas (Swift et al.,
2014), caracterizados por un miedo y ansiedad excesivos, diferenciados por objetos o
situaciones que causan estos sentimientos (fobias especificas, trastorno de ansiedad
social, trastorno de ansiedad generalizada) y que resultan en trastornos del

comportamiento (Forster, 2012).

Se estima que 264 millones de personas adultas en todo el mundo tienen trastorno de
ansiedad. De estos adultos, alrededor del 63% son mujeres y el 37% son hombres
(Sabbagh et al., 2022). Ademas, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) informo
que, en 2015, este trastorno ocupaba el sexto lugar entre todas las enfermedades
mentales y psicosomaticas en todo el mundo, y el cuarto lugar en los paises altamente
desarrollados; por lo tanto, se encuentra entre las enfermedades cronicas de mayor

impacto en la vida de las personas (Strohle; Gensichen; Domschke, 2018).

Estos trastornos mentales estan cada vez mas asociados al surgimiento y progresion
de enfermedades psicofisiolégicas, que alteran los ritmos bioldgicos diarios del ser
humano, responsables del mantenimiento del equilibrio homeostéatico de la mayoria
de nuestras funciones psicologicas y fisiologicas vitales. El desequilibrio de la
homeostasis corporal ha contribuido drasticamente al aumento de personas que
desarrollan enfermedades crénicas degenerativas, como enfermedades
cardiovasculares adversas, alteraciones hormonales, desregulacion del ciclo suefio-
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vigilia y mortalidad prematura (Celano et al., 2016). Esto demanda la necesidad de
terapias alternativas, como las proporcionadas mediante la realizacion de Ejercicio
Fisico de Entrenamiento de Fuerza (TR), que ha demostrado mejoras significativas en

estos cuadros clinicos.

En este sentido, la practica del Ejercicio Fisico puede representar una de las
alternativas de tratamiento accesibles, beneficiosas y sin efectos secundarios
perjudiciales para la salud de individuos con trastorno de ansiedad (Dishman, 1995).
Los resultados de estudios anteriores han informado que la practica del Ejercicio
Fisico reduce significativamente los puntajes de ansiedad en jévenes, adultos jévenes
y ancianos, mejorando la autonomia funcional y la calidad de vida (Da Silva et al.,
2019; Vancini et al., 2017). Ademas, otros resultados sugieren beneficios para las
poblaciones no clinicas derivados de la practica de Ejercicio Fisico para mejorar la
calidad de vida (Rebar et al., 2015). Sin embargo, a pesar de que muchas de estas
investigaciones presentan los efectos beneficiosos de los ejercicios aerébicos sobre
los resultados de la salud mental, el Entrenamiento de Resistencia (TR), aunque poco
conocido por la mayoria de las personas, es un tipo de Ejercicio Fisico que también

produce excelentes beneficios fisioldgicos y psicologicos (De Melo Araujo et al., 2017).

El TR se define como un método de ejercicio que requiere el uso de la fuerza, con el
objetivo de superar una fuerza opuesta para lograr la contraccion maxima de los
musculos del cuerpo, mediante diferentes tipos de contracciones (concéntrica,
excéntrica e isométrica). Este entrenamiento es eficaz para desarrollar o mantener
capacidades fisicas, organicas y estructuras musculoesqueléticas. La practica del TR
es reconocida como un trabajo fisico que, ademas de promover diversos beneficios
psicolégicos, previene la pérdida de masa muscular y de fuerza, promoviendo el
mantenimiento de la funcionalidad corporal (NSCA, 2019). Otro estudio afirma que el
TR realizado por personas mayores es capaz de actuar en algunos sintomas
depresivos vy, por lo tanto, mejorar la calidad de vida de estos individuos (De Melo
Araujo et al., 2017).

Por lo tanto, considerando la gran prevalencia de los trastornos de ansiedad en adultos

jovenes, este articulo tiene como objetivo describir los principales beneficios
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psicofisiolégicos derivados de la realizacion del ejercicio de TR como una ayuda

terapéutica de gran relevancia para el tratamiento de este publico.
2. MATERIALES Y METODOS

El presente estudio es de naturaleza bibliografica y cualitativa (Thomas; Nelson,
2002). Se llevo a cabo una busqueda en la literatura cientifica de articulos a través de
las siguientes bases de datos: National Center of Medicine (PUBMED/MEDLINE),
SCOPUS, Periddicos CAPES, Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Psicologia Brasil
(BVS), Scientific Electronic Library Online (SCIELO) y Science Direct, publicados en
los ultimos 5 afios. En este sentido, la conduccién de esta investigacion en las bases
de datos se realiz6 mediante la combinacién de dos o0 mas operadores booleanos
aplicados de la siguiente manera: (resistance training; OR acute resistance training;
OR chronic resistance training; OR psychophysiological disorders; OR anxiety; OR
anxiety disorders; AND young adults with anxiety disorders).

2.1 CRITERIOS DE ELEGIBILIDAD

Los estudios considerados elegibles para la inclusion cumplieron con los siguientes
criterios: 1) ser un ensayo clinico publicado en una revista arbitrada en inglés; 2)
articulo de acceso completo; 3) estudios que aborden el TR de manera aguda o
cronica en personas con trastorno de ansiedad o sintomas; y 4) estudios realizados
en modelos humanos. Los criterios de exclusion fueron: 1) revisiones sistematicas o
bibliograficas; 2) cartas al editor; 3) proyectos de investigacion; 4) articulos duplicados;
5) articulos que no informan sobre personas diagnosticadas con ansiedad o sintomas;
6) no describen las variables de volumen e intensidad en el protocolo de intervencion;

7) articulos que no se ajustan al trabajo segun el titulo y resumen.
2.2 CODIFICACION DE ESTUDIOS

Los estudios elegibles fueron accedidos y sus datos fueron extraidos individualmente
para las siguientes variables: informacién descriptiva de los sujetos por grupo incluido,
género, rango de edad y estado de entrenamiento; el nimero de sujetos en cada
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grupo; duracion del estudio; frecuencia de entrenamiento (dias por semana); volumen
de entrenamiento (nUmero de series y repeticiones por ejercicio) y tipos de indicadores

para la ansiedad.
3. RESULTADOS

Para una mejor comprension y como meétodo didactico para presentar los resultados
de la revision bibliogréfica, organizamos la presentacion en dos etapas: i) Sintesis de
los estudios seleccionados después de la busqueda y analisis a través de los términos,
que ya fueron descritos en la metodologia; ii) revision bibliografica dividida en cuatro
subtemas: caracteristicas de las muestras; indicadores de ansiedad; protocolo de TR

y efecto dosis-respuesta del TR en la ansiedad.
3.1 SINTESIS DE LOS ESTUDIOS SELECCIONADOS

En la primera etapa de la investigacion se encontraron 7 articulos en la plataforma
PUBMED, de los cuales solo 2 cumplian con nuestros criterios de inclusion. En cuanto
a la plataforma de busqueda SCIELO, no encontramos ningun articulo que coincidiera
con los descriptores. Por otro lado, en la plataforma SCOPUS, encontramos 24
articulos, de los cuales 5 cumplian con nuestros criterios de inclusion. De esta manera,
inicialmente se incluyeron 8 articulos después de la lectura de los resumenes. Luego
de esta etapa, identificamos 2 estudios duplicados y 1 sin acceso libre al texto
completo, por lo que 4 articulos fueron elegibles para la presente revision. La
esquematizacién de la revision y la seleccion de los articulos se presenta en la figura

1. Las sintesis de los estudios seleccionados se encuentran en el cuadro 1.
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Figura 1 - Esquematizacion de la revision y seleccion de articulos

ESTUDOS IDENTIFICADOS A PARTIR DA BUSCA NAS BASES DE DADOS

Levantamento inicial: 31

Excluidos: 27

Producdes que nio estavam de acordo com o objetivo do estudo (24)
Duplicados (2)
Acesso fechado (1)

Incluidos: 4

Artigos originais publicados nos tiltimos 5 anos

Fuente: Elaborado por los autores (2022).

Cuadro 1: Sintesis de los estudios seleccionados después de la busqueda y analisis a través de los
términos "(resistance training OR acute resistance training OR chronic resistance training) AND
(psychophysiological OR anxiety OR anxiety disorders) AND young adults"

Muestra

Jévenes
sedentario
S
(Hombres;
n=20;
22,57+3,25
afos)

RC: 151169

Objetivo
Describir el
efecto del

programa de
ejercicios de
ocho
semanas en
las
condiciones
de ansiedad
fisica social
en hombres
adultos

Duracion/Frecue

ncia semanal

3

sesiones/semana
durante 8 semanas

Protocolo
de
Entrenamie
nto de
Resistencia
(TR)

8 ejercicios

para todo el
cuerpo.

Primeras 4

semanas
(40% de 1
RM
estimado, 3
series, 12
repeticiones)
. Siguientes 4
semanas
(60% de 1

Indicadores
de ansiedad

Ansiedad
Fisica Social
(SPAS) antes
y después de
8 semanas
de
entrenamient
0

Principales
hallazgos

El protocolo de
8 semanas de
Entrenamiento
de Resistencia
(TR) tuvo un
efecto positivo
en la fuerza y
mostro una
diferencia

significativa en
el SPAS. De
esta manera, el
SPAS se
relacion6 con
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Faro
et al.
(2019)

Gordo
n et al.
(2020
a)

Joévenes
universitari
as
sedentaria
s (mujeres;
n=34,;
27+4.,5
anos)

Jévenes
adultos
sedentario
S

(TR: n=14;
5 Hombres
y 6
mujeres;
25,245,7
anos) (GC:
n=14; 5
hombres y
6 mujeres;
28,416,6
afios)

RC: 151169

Comparar
sesiones
agudas de
entrenamient
o funcional
(FRT) versus
entrenamient
o] de
resistencia
tradicional
(TRT) sobre
afecto,

placer,
estado de
ansiedad vy
medidas
fisiolégicas
en mujeres

universitarias

Cuantificar
los efectos
del
entrenamient
0] de
resistencia
(TR)
ecolégicame
nte valido
sobre los
sintomas de
ansiedad vy
preocupacio
n entre
adultos
jovenes  sin
trastorno de
ansiedad
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4 encuentros
durante 4 semanas

2
sesiones/semana
durante 8 semanas

RM

estimado, 3
series, 12
repeticiones)

8 ejercicios

para todo el
cuerpo. 2
sesiones de
FRT vy 2

sesiones de
TRT (50% a
70% de
10RM, 2
series de 10
repeticiones)

8 ejercicios
para todo el
cuerpo (2
series de 8 a
12

repeticiones)
. Prueba de 5
RM para la
manipulacion
de las cargas

Escala de
sentimiento
(FS) e
Inventario de
Ansiedad
Estado-
Rasgo (SAl)
en los
momentos
pre, post-0 y
post-15
minutos.

de
en

Escala
placer
actividad
fisica
(PACES)
inmediatame
nte después
de cada
sesion de
entrenamient
0

Para la
seleccién
inicial:
Cuestionario
de seleccion
de
diagndstico
psiquiatrico
(PDSQ-GAD)
y
Cuestionario
de
preocupacion
del Estado de

Pensilvania
(PSWQ).
Para la
evaluacion

de la
ansiedad:
Subescala de
Rasgo de
Estado
(STAI-Y2) vy
para la

el aumento de
la fuerza y, por
lo tanto, de la

apariencia
fisica

Las sesiones
agudas de
entrenamiento
funcional y
entrenamiento
de resistencia
tradicional

contribuyeron
a la reduccion
de la ansiedad
y al aumento
de las
respuestas
afectivas. El
entrenamiento
funcional
mostré
reducciones
mas
significativas
en el estado de

ansiedad en
comparacion
con el

entrenamiento
de resistencia
El
entrenamiento
de resistencia
(TR)
ecolégicament
e valido mejora
significativame

nte los
sintomas de
ansiedad entre
adultos
jévenes sin
trastorno de
ansiedad y
presenta
mejoras
significativas
en la fuerza,
con
reducciones de
magnitud

pequefia en la
preocupacion
en
comparacion
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Gordo

n et al.

(2020

Gordo

n et al.

(2021)

Jévenes
adultos
sedentario
S

(TR
GAD:
n=12; 4
Hombres y
8 mujeres;
26,5+5,8
afos); (TR
sin  GAD:
n= 14; 5
hombres y
9 mujeres;
25,245,7
anos) (GC
con GAD:
n=15; 6
hombres vy
9 mujeres;
26,7+4,9
afios); (GC
sin  GAD:
n= 14; 5
hombres y
6 mujeres;
28,416,6
anos)

con

Jévenes
adultos
sedentario
S

(TR: n=12;
4 Hombres
y 8
mujeres;
26,515,8
afios) (GC:
n=15; 6
hombres vy
9 mujeres;
26,7+4,9
afos)
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Cuantificar
los
agudos y
crénicos del
entrenamient
o] de
resistencia
(TR) en los
signos y
sintomas del
Trastorno de
Ansiedad
Generalizada
(TAG) entre
adultos
jévenes con
y sin
Trastorno de
Ansiedad
Generalizada
(AGAD)

Cuantificar
los
del
entrenamient
0] de
resistencia
(TR)
ecolégicame
nte valido en
el estado de
trastorno de
ansiedad vy
en los
sintomas de
preocupacio
n y ansiedad
entre adultos

2 sesiones

semanas.

2 sesiones

semanas
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por

por

8 ejercicios

efectos = semana durante 8 para todo el

cuerpo (2
series de 8 a
12
repeticiones)
. Prueba de 5
RM para la
manipulacion
de las
cargas.

8 ejercicios

efectos semana durante 8 para todo el

cuerpo (2
series de 8 a
12

repeticiones)
. Prueba de 5
RM para la
manipulacion
de las cargas

preocupacion
PSWQ

Para la
seleccion
inicial:
Cuestionario
de seleccion
de
diagnostico
psiquiatrico
(PDSQ-GAD)
y
Cuestionario
de
preocupacion
del Estado de

Pensilvania
(PSWQ).
Para la
evaluacion

de la
ansiedad:
Subescala de
Rasgo de
Estado
(STAI-Y2),
para la
preocupacion
PSWQ, la
depresion
evaluada

semanalment
e mediante el
Inventario

Réapido de 16
items de
Sintomatolog
ia Depresiva

(QIDS-SR16)
Para la
seleccién
inicial:

Cuestionario
de seleccién
de
diagnéstico
psiquiatrico
(PDSQ-GAD)
y
Cuestionario
de
preocupacion
del Estado de

con el grupo
control
Investigar los
efectos del
entrenamiento
de resistencia
(TR) en
individuos con
signos y
sintomas

emergentes de
un trastorno de
ansiedad es
particularment
e importante

El
entrenamiento
de resistencia
(TR)
ecolégicament
e valido,
disefado de
acuerdo con
las directrices
de la OMS vy
del ACSM,
mejoro
significativame
nte la
condicion de
trastorno de
ansiedad
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jovenes con Pensilvania generalizada
AGAD (PSWQ). (AGAD) entre
adultos

Para la Jjovenes  con

evaluacion AGAD.

de la

ansiedad:

Subescala de

Rasgo de

Estado

(STAI-Y2) vy

para la

preocupacion

PSWQ

Fuente: Elaborado por los autores (2023).

3.2 REVISION BIBLIOGRAFICA DIVIDIDA EN SUBTEMAS

3.2.1 CARACTERISTICAS DE LAS MUESTRAS

Como resultado del proceso de seleccion, 109 sujetos fueron sometidos a 3 modelos
de intervenciéon. Entre los estudios incluidos, tres utilizaron el mismo protocolo de
entrenamiento, variando la muestra y el objetivo de la investigacion (Gordon et al.,
2020b, 2020a, 2021). Todos los cinco estudios involucraron a personas jovenes
sedentarias de entre 18 y 35 afios (Akytiz, 2017; Faro et al., 2019; Gordon et al.,
2020a, 2020b, 2021). En cuanto al género, un estudio incluyd solo hombres (Akylz,
2017), otro solo mujeres (Faro et al., 2019) y tres incluyeron ambos géneros (Gordon
et al., 2020a, 2020b, 2021).

3.2.2 INDICADORES DE TRASTORNO DE ANSIEDAD

Los indicadores de trastorno de ansiedad utilizados en los estudios seleccionados
fueron diferentes. Un estudio utilizé el cuestionario de Ansiedad Fisica Social (SPAS).
Otro eligi6 cuestionarios gque involucraban el sentimiento (FS), Inventario de Ansiedad
Estado-Rasgo (SAl) y Escala de Placer en Actividad Fisica (PACES) (Faro et al.,
2019). Mientras que tres estudios utilizaron el mismo protocolo, con la seleccion de la
muestra, el cuestionario de seleccion de diagndstico psiquiatrico (PDSQ-GAD) v el
cuestionario de preocupacion del Estado de Pensilvania (PSWQ). Para la evaluacion

de los momentos del protocolo de entrenamiento se utilizé la subescala de Rasgo de
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Estado (STAI-Y2) y el PSWQ (Gordon et al., 2020a, 2021) con la adicién del Inventario
Rapido de 16 items de Sintomatologia Depresiva (QIDS-SR16) debido a que los

sintomas de depresion estan relacionados con la ansiedad (Gordon et al., 2020b).
3.2.3 PROTOCOLOS DE TR

La mayoria de los estudios seleccionados utilizaron un periodo de intervencion de 8
semanas (Akyilz, 2017; Gordon et al., 2020a, 2020b, 2021), excepto uno con una
duracion de 4 semanas con el objetivo de verificar los efectos agudos de las
respuestas del entrenamiento de resistencia (TR) con el entrenamiento funcional (Faro
et al., 2019). La frecuencia semanal fue diferente en algunos estudios, variando de 1
sesion por semana (Faro et al.,, 2019), 2 dias por semana (Gordon et al., 2020a,
2020b, 2021) hasta 3 dias por semana (Akyuz, 2017). En cuanto a la eleccién de los
ejercicios, los cinco estudios utilizaron 8 ejercicios para todo el cuerpo con intensidad
moderada (Akyuz, 2017; Faro et al., 2019; Gordon et al., 2020a, 2020b, 2021). Akyluz
(2017) defini6 la intensidad en un rango del 40% al 60% de 1 RM, Faro et al. (2019)
con un rango del 50% al 70% de 10 RM, y los demas utilizando el control de intensidad
en un rango de repeticiones de 8 a 12 (Gordon et al., 2020a, 2020b, 2021). Para el
control de la carga, los estudios utilizaron la prueba de 5 RM (Gordon et al., 2020a,
2020b, 2021), 10 RM (Akylz, 2017; Faro et al., 2019) y la escala de Borg (Faro et al.,
2019; Gordon et al., 2020a, 2020b, 2021). Todos los protocolos se realizaron hasta el

fallo muscular momentéaneo.

3.2.4 EFECTO DOSIS-RESPUESTA DEL ENTRENAMIENTO DE
RESISTENCIA (TR) EN EL TRASTORNO DE ANSIEDAD

Las respuestas al entrenamiento de resistencia sugieren la mejora de la salud mental
y fisica con ganancias de fuerza (Akylz, 2017; Faro et al., 2019; Gordon et al., 2020a,
2020b, 2021). Se enfatiza que el entrenamiento funcional, en comparaciéon con el
entrenamiento de resistencia, parece generar mayores efectos sobre el trastorno de
ansiedad (Faro et al., 2019). Ademas, la mejora en la ansiedad ocurre de inmediato
después del entrenamiento de resistencia, ya que hay una mejora significativa en la

primera semana de intervenciéon (Gordon et al., 2020a).
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4. DISCUSION

La revision bibliografica tuvo como objetivo describir los efectos del entrenamiento de
resistencia (TR) en el trastorno de ansiedad en adultos jovenes. Tras la estrategia de

busqueda, se identificaron cinco articulos elegibles para este estudio.

En cuanto a los hallazgos, el estudio de Akytz (2017) sugiere que 8 semanas de TR
tienen un efecto positivo en la fuerza y una diferencia significativa en la Escala de
Ansiedad Fisica Social (SPAS). Se observo que la insatisfaccion con la apariencia
fisica puede generar ansiedad en los individuos. Los resultados pueden sugerir una
relacion directa entre la practica de TR y la mejora en la fuerza muscular, que a su vez

puede influir en la apariencia fisica y la reduccion de la ansiedad.

En relacién con el estudio de Faro et al. (2019), se encontr6 que el TR tradicional
contribuye a reducciones en el estado de ansiedad y aumentos en las respuestas
afectivas inmediatamente después y 15 minutos después de una sesion aguda.
Aungue se observaron efectos ansioliticos, los mecanismos que median estos efectos
son menos claros. Los trastornos de ansiedad estan asociados con alteraciones en la
funcion del eje Hipotalamo-Hipdfisis-Adrenal (HPA), y el TR puede afectar la ansiedad

en el nivel del eje HPA mediante la modulacion de la actividad del cortisol.

En cuanto a los estudios de Gordon et al. (2020b, 2020a, 2021), se encontré que el
TR ecologicamente valido, basado en directrices, mejoré significativamente los
sintomas del trastorno de ansiedad entre adultos jovenes. Ademas, se observo una
mejora significativa en la gravedad de la ansiedad generalizada y mejoras
clinicamente significativas en los sintomas de preocupacion. Estos hallazgos
refuerzan la efectividad del TR en situaciones de la vida cotidiana y resaltan la validez

ecoldgica de los resultados.

En general, los estudios revisados sugieren que el TR puede tener efectos positivos
en la ansiedad en adultos jévenes, mejorando la fuerza, la apariencia fisica y
reduciendo los sintomas de ansiedad. Sin embargo, se necesitan mas investigaciones
gue examinen los mecanismos biologicos subyacentes de estos efectos.
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5. CONCLUSION

A partir de los hallazgos encontrados mediante la realizacion de esta revision
bibliografica sobre el tema propuesto para este articulo, se puede afirmar, de manera
generalizada y coincidiendo con los resultados de todos los articulos analizados, que
la realizacion de ejercicios fisicos a través del TR es una terapia alternativa que
presenta resultados muy significativos y de gran eficacia cuando se utiliza con un
planificacion, aplicacion y supervision adecuadas por parte de un profesional de

Educacion Fisica en el tratamiento de enfermedades psicofisiolégicas en general.

También se confirmé su notable influencia beneficiosa/terapéutica, especificamente
en el tratamiento para la reduccién de los sintomas del Trastorno de Ansiedad,
pudiendo ser utilizada como una estrategia probadamente fructifera para la reduccion
inmediata de los sintomas de dicho trastorno, tanto al inicio de la aplicacion del

entrenamiento como a medio y largo plazo.

Aun basandonos en los resultados obtenidos durante el andlisis de los articulos

cientificos investigados, es necesario destacar algunos puntos de cada uno de ellos:

a) Los protocolos de 8 semanas de realizacion de ejercicios fisicos a través del TR
tuvieron un efecto positivo en la fuerza y mostraron una diferencia significativa en la

mejora de los cuadros clinicos del Trastorno de Ansiedad Fisica Social (SPAS).

b) Las sesiones agudas de entrenamiento funcional y TR tradicional contribuyeron a
la reduccién de la Ansiedad Trago-Estado (SAl) en los momentos previos, posteriores
a 0 y posteriores a 15 minutos.

c) La realizacién de ejercicios fisicos mediante un TR ecolégicamente valido mejora
significativamente los sintomas de ansiedad entre adultos jovenes con trastorno de

ansiedad y muestra mejoras significativas en la fuerza muscular de los mismos.

d) Investigar los efectos del TR entre individuos con signos y sintomas emergentes de
un trastorno de ansiedad es particularmente importante, debido a los resultados ya
comprobados a traves de la realizacion de este tipo de ejercicio fisico.
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e) Es de extrema relevancia para la ciencia y la salud humana cuantificar y calificar
los efectos del TR ecoldgicamente valido en el estado de trastorno de ansiedad y en
los sintomas de preocupacion y ansiedad entre adultos jovenes con Trastorno de
Ansiedad Analogo (AGAD).
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