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RESUMO

O exercicio fisico pode representar uma das alternativas de tratamento muito
acessivel, benéfico e sem efeitos colaterais prejudiciais a saude de individuos com
transtorno de ansiedade. Dentre os modelos de exercicios capazes de produzir
beneficios fisioldgicos e psicoldgicos, destaca-se o Treinamento de Resisténcia
(TR). Desse modo, o objetivo da presente pesquisa foi descrever as contribuicdes
psicofisioldgicas do Treinamento Resistido (TR), para o tratamento do transtorno da
ansiedade em adultos jovens. Para isso, foi realizado um estudo de reviséo
bibliografica, de modo qualitativo, por meio de pesquisas de artigos cientificos, sobe
0 tema em questédo, publicados nas seguintes bases de dados: National Center of
Medicine; (PUBMED/MEDLINE); SCOPUS; Periodicos CAPES; Biblioteca Virtual
em Saude (BVS); Psicologia Brasil (BVS); Scientific Electronic Library Online
(SCIELO) e Science Direct, considerando estudos publicados nos ultimos 5 anos.
Nesse sentido, a conducéo dessa pesquisa nas bases de dados foi realizada por
meio da combinacéo de dois ou mais operadores booleanos aplicados da seguinte
forma: (resistance training; OR acute resistance training; OR chronic resistance
training; OR psychophysiological disordes; OR anxiety; OR anxiety disorders; AND
young adults whith anxiety disorders). Como resultados, foram selecionados cinco
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artigos cientificos, que estavam de acordo com os critérios de incluséo. Analisando
essas publicacdes cientificas e realizando as suas correlacdes e os resultados em
comum entre os mesmos, conclui-se que o TR € uma intervencdao terapéutica muito
eficaz na reducdo dos sintomas do transtorno de ansiedade, podendo ser usado
como uma estratégia terapéutica alternativa e que apresenta resultados notoérios
para a reducao dos sintomas deste transtorno, com respostas imediatas, a médio e
longo prazo.

Palavras-chave: Treinamento resistido, Ansiedade, Adultos jovens.
1. INTRODUCAO

Os transtornos mentais sdo caracterizados por perturbacées clinicas significativas
na regulacao emocional, cogni¢cdo e no comportamento de um individuo, que afetam
de forma negativa 0s processos psicologicos, bioldgicos, fisiolégicos ou de
desenvolvimento subjacentes ao funcionamento mental (American Psychiatric
Association, 2014). Dentre os transtornos, os transtornos de ansiedade sdo um
grupo de condi¢cdes de saude mental altamente prevalentes, que podem ter um
impacto debilitante muito acentuado no funcionamento diario e no bem-estar das
pessoas (Swift et al., 2014), sendo caracterizados por medo e ansiedade
excessivos, diferenciados por objetos ou situacdes que causam esses sentimentos
(fobias especificas, transtorno de ansiedade social, transtorno de ansiedade

generalizada) e resultam em distlrbios comportamentais (Forster, 2012).

Estima-se que 264 milhdes de pessoas adultas em todo o mundo tenham o
transtorno de ansiedade. Desses adultos, cerca de 63% sédo do sexo feminino e
37% do sexo masculino (Sabbagh et al., 2022). Além disso, a Organizacdo Mundial
da Saude (OMS) informou que, em 2015, o presente transtorno ocupava o sexto
lugar entre todas as doencgas mentais e psicossomaticas em todo o mundo, e em
guarto lugar nos paises altamente desenvolvidos; estando, portanto, entre as
doencas cronicas de maior impacto na vida das pessoas (Strohle; Gensichen;
Domschke, 2018).
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Esses transtornos mentais estdo cada vez mais associados ao surgimento e a
progressdo de doencas psicofisioldgicas, que, por conseguinte, alteram os ritmos
biologicos diarios do ser humano, responsaveis pela manutencdo do equilibrio
homeostéatico da maioria das nossas funcdes psicoldgicas e fisiologicas vitais. O
desequilibrio da homeostasia corpérea, tem contribuido drasticamente, pelo
acometimento de um numero crescente de pessoas, que estdo desenvolvendo
essas doencas cronico degenerativas, tais como: doencas cardiovasculares
adversas, alteragcbes hormonais, desregulacdo do ciclo sono-vigilia e pela
mortalidade prematura (Celano et al., 2016). O que demanda a necessidade de
terapias alternativas, tais como as obtidas por meio da realizacdo do Exercicio
Fisico de Treinamento de Forca (TR), que comprovadamente apresenta melhoras

significativas desses quadros clinicos,

Neste sentido, a pratica do Exercicio Fisico pode representar uma das alternativas
de tratamento acessivel, benéfico e sem efeitos colaterais prejudiciais a saude de
individuos com transtorno de ansiedade (Dishman, 1995). Resultados de estudos
anteriores relataram que a préatica do Exercicio Fisico reduz significativamente os
escores de ansiedade em jovens, adultos jovens e em idosos, melhorando a
autonomia funcional e a qualidade de vida (Da Silva et al., 2019; Vancini et al.,
2017). Além disso, outros resultados também sugerem esses beneficios, para as
populacées nédo clinicas, obtidos decorrentes da préatica de Exercicios Fisicos para
a melhoria da qualidade de vida (Rebar et al., 2015). No entanto, apesar de muitas
dessas pesquisas apresentarem os efeitos benéficos, decorrentes da pratica dos
exercicios aerobicos, sobre os resultados da saude mental, os exercicios de
Treinamento de Resisténcia (TR) embora pouco conhecido pela maioria das
pessoas, € um Exercicio Fisico que também produz excelentes beneficios

fisiol6gicos e psicologicos (De Melo Aradjo et al., 2017).

O TR é conceituado como um meétodo de exercicio que demanda o da forca, que

objetiva superar uma for¢ca oposta, visando alcancar a contracdo maxima dos
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musculos do corpo, por meio de diferentes tipos de contracfes (concéntrica,
excéntrica e isomeétrica). Este treinamento é eficaz para desenvolver ou manter
capacidades fisicas, organicas e estruturas musculoesquelética. A pratica do
exercicio do TR é reconhecido como um trabalho fisico, que além de ser
reconhecido por promover diversos beneficios psicologicos, é aprovado por prevenir
a perda de massa muscular e da for¢ca, promovendo a manutengcdo da
funcionalidade corporea (NSCA, 2019). Outro estudo afirma que o TR realizado por
idosos € capaz de atuar em alguns sintomas depressivos e, consequentemente, na

melhora da qualidade de vida destes (De Melo Aradjo et al., 2017).

Desse modo, considerando a grande prevaléncia dos Transtornos de Ansiedade em
adultos jovens, o presente artigo tem como objetivo descrever os principais
beneficios psicofisiolégicos decorrentes da realizacdo do exercicio do TR, como
sendo um auxilio terapéutico de extrema relevancia para o tratamento desse

publico.
2. MATERIAIS E METODOS

O presente estudo é de cunho bibliogréfico e qualitativo (Thomas; Nelson, 2002).
Foi realizado uma busca na literatura cientifica de artigos por meio das seguintes
bases de dados: National Center of Medicine (PUBMED/MEDLINE), SCOPUS;
Periddicos CAPES; Biblioteca virtual em saude (BVS); Psicologia Brasil (BVS);
Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e Science Direct, publicados nos
altimos 5 anos. Nesse sentido, a conducao dessa pesquisa nas bases de dados foi
realizada por meio da combinac¢é&o de dois ou mais operadores booleanos aplicados
da seguinte forma: (resistance training; OR acute resistance training; OR chronic
resistance training; OR psychophysiological disordes; OR anxiety; OR anxiety
disorders; AND young adults whith anxiety disorders).
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2.1 CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

Os estudos considerados elegiveis para inclusao atenderam aos seguintes critérios:
1) ser um ensaio clinico publicado em um peridédico/jornal arbitrado em inglés; 2)
artigo livre para leitura completa; 3) estudos que abordem o TR de forma aguda ou
cronica em pessoas com transtorno de ansiedade, ou sintomas e 4) estudos
realizados em modelos humanos. Para critério de exclusdo foram: 1) artigos de
revisdo sistematica ou bibliografica; 2) carta ao eleitor; 3) projeto de pesquisa; 4)
artigos duplicados; 5) artigos que ndo relatam pessoas diagnosticadas com
ansiedade ou sintomas; 6) ndo descreveram as variaveis de volume e intensidade
no protocolo de intervencao; 7) artigos que ndo se encaixam no trabalho pelo titulo

e resumao.
2.2 CODIFICACAO DE ESTUDOS

Os estudos elegiveis foram acessados e seus dados extraidos individualmente para
as seguintes variaveis: informacdes descritivas dos sujeitos por grupo incluido,
género, faixa etaria e estado de treinamento; o nimero de sujeitos de cada grupo;
duracédo do estudo; frequéncia de treinamento (dias por semana); volume de treino

(numero de séries e repeticdes por exercicio) e tipos de indicadores para ansiedade.
3. RESULTADOS

Para o melhor entendimento e como forma de didatica de apresentacdo dos
resultados da revisao bibliografica, organizamos a apresentacdo em duas etapas: i)
Sintese dos estudos selecionados ap6s busca e andlise por meio dos termos, 0s
quais ja foram descritos na metodologia; ii) revisao bibliogréafica dividida em quatro
subtopicos: caracteristicas das amostras; indicadores de ansiedade; protocolo de
TR e efeito dose-resposta do TR na ansiedade.
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3.1 SINTESE DOS ESTUDOS SELECIONADOS

Na primeira etapa da pesquisa foram encontrados 7 artigos na plataforma PUBMED,
destes somente 2 estavam de acordo com nossos critérios de inclusdo. Quanto a
plataforma de busca SCIELO, ndo encontramos nenhum artigo que correspondesse
aos descritores. Ja na plataforma SCOPUS, encontramos 24 artigos, sendo 5 de
acordo com nossos critérios de inclusdo. Desse modo, 8 artigos foram inicialmente
incluidos, apds a leitura dos resumos. ApdOs essa etapa identificamos 2 estudos
duplicados, e 1 sem livre acesso ao texto completo, de modo que 4 artigos foram
elegiveis para a presente revisdo. A esquematizacdo da revisdo e selecdo dos
artigos esta apresentada na figura 1. As sinteses dos estudos selecionados estao
apresentadas no quadro 1.

Figura 1- Esquematizacdo da revisdo e da selecdo de artigos

ESTUDOS IDENTIFICADOS A PARTIR DA BUSCA NAS BASES DE DADOS

Levantamento inicial: 31

Excluidos: 27
Producdes que ndo estavam de acordo com o objetivo do estudo (24)
Duplicados (2)
Acesso fechado (1)

Incluidos: 4
Artigos originais publicados nos iltimos 5 anos

Fonte: Elaborado pelos autores (2022).
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Quadro 1: Sinteses dos estudos selecionados apds busca e analise por meio dos termos “(resistance
training OR acute resistance training OR chronic resistance training) AND (psychophysiological OR
anxiety OR anxiety disorders) AND young adults”

Amostra

Jovens

sedentarios

(Homens;
n=20;

22,57+3,25

anos)

Jovens
al.

019) as,

sedentérias
(mulheres;

n=34;
27+4,5
anos)

RC: 150732

universitari

Objetivo

Descrever o
efeito do
programa de
exercicios de
oito semanas
nas
condicles de
ansiedade
fisico social
em homens
adultos

Comparar
sessdes
agudas de
treinamento
funcional
(FRT) versus
TR
tradicional
(TRT) sobre
afeto, prazer
de estado de
ansiedade e
medidas
fisioldgicas
em mulheres
universitarias

Duracé&o/

frequéncia
semanal

3 sessoOes/

semana
durante
semanas

8

4  encontros

durante
semanas

4

Protocolo
de TR

8
exercicios
para 0]
corpo
inteiro.

Primeiras
4 semanas
(40% de 1
RM
estimado,
3 séries,
12
repeticoes
). Mais 4
semanas
(60% de 1
RM
estimado,
3 séries,
12
repeticbes
)

8
exercicios
para 0]
corpo
inteiro. 2
sessdes
deFRTe2
sessbes
de TRT
(50% a
70% de
10RM, 2
séries de
10
repeticées

)

Indicadore
s de
ansiedade

Ansiedade
Fisica Social
(SPAS)
antes e apos
8 semanas
de
treinamento

Escala de
sentimento
(FS) e
Inventario
de
Ansiedade
Traco-
Estado (SAl)
nos
momentos
pré, pos-0 e
p6s-15 min.

de
em

Escala
prazer
atividade
fisica
(PACES)
logo apds
cada sessao
de treino.

Principais
achados

Protocolo de 8
semanas de
TR teve efeito
positivo na
forca e
apresentou
diferenca
significativa no
SPAS. Desse
modo, SPAS
foi relacionado
com aumento

de forca e,
portanto, da
aparéncia
fisica.
Sessdes
agudas de

treinamento
funcional e TR
tradicional
contribuiram
para reducdo
da ansiedade e
aumentos das
respostas
afetivas.
Sendo 0
treinamento
funcional com
reducbes mais
significativas
no estado de
ansiedade que
o TR.
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Jovens
adultos
sedentarios

(TR: n=14;
5 Homens e
6 mulheres;
25,2457
anos) (GC:
n=14; 5
homens e 6
mulheres;
28,4+6,6
anos)

Jovens
adultos
sedentarios

(TR com
GAD: n=12;
4 Homens e
8 mulheres;
26,51+5,8

anos); (TR
sem GAD:
n= 14; 5
homens e 9
mulheres;

25,2457

anos) (GC
com GAD:
n=15; 6
homens e 9
mulheres;

26,7+4,9

anos); (GC
sem GAD:
n= 14; 5
homens e 6
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Quantificar
os efeitos do
TR
ecologicame
nte valido
sobre 0Ss
sintomas de
ansiedade e
preocupacéo
entre adultos
jovens sem
transtorno de
ansiedade

Quantificar
0s efeitos
agudos e
cronicos do
TR nos sinais
e sintomas
do TAG entre
adultos
jovens com e
sem AGAD
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2
sessdes/sema
na durante 8
semanas

2
sessdes/sema
na durante 8
semanas

8
exercicios
para 0]
corpo
inteiro
séries
entre 8 a
12
repeticoes
). Teste de
5 RM para
manipulag
ao das
cargas

@

8
exercicios
para 0]
corpo
inteiro
séries
entre 8 a
12
repeticoes
). Teste de
5 RM para
manipulag
ao das
cargas

(2

Para
triagem
inicial;
Questionari
o de triagem
de
diagnostico
psiquiatrico
(PDSQ-
GAD) e
Questionari
0 de
preocupaca
o do Estado
da
Pensilvania
(PSWQ).
Para
avaliacdo de
ansiedade:
Subescala
de Trago de
estado
(STAI-Y2) e
para
preocupaca
o PSWQ

Para
triagem
inicial:
Questionari
o de triagem
de
diagnostico
psiquiatrico
(PDSQ-
GAD) e
Questionari
o} de
preocupaca
0 do Estado
da
Pensilvania
(PSWQ).
Para
avaliacdo de
ansiedade:
Subescala
de Traco de
estado
(STAI-Y2),
para

(0] TR
ecologicament
e vélido
melhora
significativame
nte 0s
sintomas  de
ansiedade
entre adultos
jovens sem
transtorno de
ansiedade e
melhorias
significativas
na forca, com
reducdes
pequenas na
magnitude na
preocupacao
quando
comparados
ao grupo
controle

Investigar 0s
efeitos do TR
entre
individuos com
sinais e
sintomas
emergentes de
um transtorno
de ansiedade é
particularment
e importante.

117



https://www.nucleodoconhecimento.com.br/
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao/contribuicoes-psicofisiologicas
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao/contribuicoes-psicofisiologicas
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/

Gordo

n et al.

(2021)

MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL

U 4 NUCLEO ID() CONHECIMENTO ISSN: 2448-0959

mulheres;
28,4+6,6
anos)

Jovens
adultos
sedentarios

(TR: n=12;
4 Homens e
8 mulheres;
26,5+5,8
anos) (GC:
n=15; 6
homens e 9
mulheres;
26,7+4,9
anos)

Quantificar
os efeitos do
TR
ecologicame
nte valido no
estado de
transtorno de
ansiedade e
nos sintomas
de
preocupacao
e ansiedade
entre adultos
jovens com
AGAD
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2

8

sessbes/sema exercicios
na durante 8 para 0

semanas

corpo
inteiro (2
séries
entre 8 a
12
repeticbes
). Teste de
5 RM para
manipulag
ao das
cargas

preocupaca
o PSWQ, a
depresséao
avaliada
semanalme
nte pelo
inventario
rapido de 16
itens de
sintomatolo
gia
depressiva
(QIDS-
SR16)

Para
triagem
inicial:
Questionari
o de triagem
de
diagndstico
psiquiatrico
(PDSQ-
GAD) e
Questionari
o] de
preocupaca
o do Estado
da
Pensilvania
(PSWQ).

Para
avaliacdo de
ansiedade:
Subescala
de Traco de
estado
(STAI-Y2) e
para
preocupaca
o0 PSWQ

0] TR
ecologicament
e valido,

projetado de
acordo com as
diretrizes da
OMS e do
ACSM,
melhorou
significativame
nte a condicdo
de transtorno
de ansiedade
(AGAD) entre
adultos jovens
com AGAD

Legenda: TR- Treinamento Resistido; GAD- Distirbio de Ansiedade Generalizada, AGAD-
Transtorno de Ansiedade Anélogo.

Fonte: Elaborado pelos autores (2023).
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3.2 REVISAO BIBLIOGRAFICA DIVIDIDA EM SUBTOPICOS

3.2.1 CARACTERISTICAS DAS AMOSTRAS

Como resultado do processo de selegdo, 109 sujeitos foram submetidos a 3
modelos de intervengdo. Entre os estudos incluidos, trés utilizaram o mesmo
protocolo de treino, mas variando a amostra e o0 objetivo da pesquisa (Gordon et al.,
2020b, 2020a, 2021). Todos os cinco estudos envolveram pessoas jovens
sedentarios entre 18 e 35 anos (Akytz, 2017; Faro et al., 2019; Gordon et al., 2020a,
2020b, 2021). Quanto ao sexo, um estudo incluiu apenas homens (Akytiz, 2017),
outro apenas mulheres (Faro et al., 2019) e trés envolveram ambos 0S sexos
(Gordon et al., 2020a, 2020b, 2021).

3.2.2 INDICADORES PARA TRANSTORNO DE ANSIEDADE

Os indicadores de transtorno de ansiedade utilizados nos estudos selecionados
foram diferentes. Um estudo utilizou o questionario de ansiedade Fisica Social
(SPAS). Outro escolheu questionarios envolvendo o sentimento (FS), Inventario de
Ansiedade Traco-Estado (SAIl) e Escala de prazer em atividade fisica (PACES)
(Faro et al., 2019). Enquanto trés estudos utilizaram o mesmo protocolo, com a
triagem da amostra, 0 questionario de triagem de diagndstico psiquiatrico (PDSQ-
GAD) e o questionario de preocupacéo do Estado da Pensilvania (PSWQ). Para a
avaliacdo dos momentos do protocolo de treino foi utilizado a subescala de Traco
de estado (STAI-Y2) e 0 PSWQ (Gordon et al., 2020a, 2021) com o acréscimo do
inventario rapido de 16 itens de sintomatologia depressiva (QIDS-SR16) devido os

sintomas de depresséao serem relacionados com a ansiedade (Gordon et al., 2020Db).
3.2.3 PROTOCOLOS DE TR

A maioria dos estudos selecionados utilizaram um periodo de intervencdo de 8

semanas (Akyuz, 2017; Gordon et al., 2020a, 2020b, 2021), exceto um com duragao
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de 4 semanas com objetivo de verificar efeitos agudos das respostas do TR com o
treinamento funcional (Faro et al., 2019). A frequéncia semanal foram distintas em
alguns estudos, variando de 1 sessao por semana (Faro et al., 2019), 2 dias por
semana (Gordon et al., 2020a, 2020b, 2021) até 3 dias por semana (Akylz, 2017).
Sobre a escolha dos exercicios, todos os cinco estudos utilizaram 8 exercicios para
0 corpo inteiro com intensidade moderada (Akylz, 2017; Faro et al., 2019; Gordon
et al., 2020a, 2020b, 2021). Akyuz, (2017) com a definicdo da intensidade de 40%
60% de 1 RM, Faro et al. (2019) com 50% a 70% de 10 RM e os demais utilizando
o controle de intensidade por faixa de repeticdes de 8 a 12 repetigdes (Gordon et
al., 2020a, 2020b, 2021).Para o controle da carga, estudos utilizaram o teste de 5
RM (Gordon et al., 2020a, 2020b, 2021), 10 RM (Akyiz, 2017; Faro et al., 2019) e
escala de borg (Faro et al., 2019; Gordon et al., 2020a, 2020b, 2021). Todos 0s

protocolos foram realizados até a falha muscular momentanea.

3.2.4 EFEITO DOSE-RESPOSTA DO TR NO TRANSTORNO DE
ANSIEDADE

As respostas ao TR sugerem a melhora da salde mental e fisica com os ganhos de
forca (Akyuz, 2017; Faro et al., 2019; Gordon et al., 2020a, 2020b, 2021).
Enfatizando que o treinamento funcional quando comparado ao TR parece gerar
maiores efeitos sobre o transtorno de ansiedade (Faro et al., 2019). Além disso, a
melhora da ansiedade acontece de imediato apds o TR, pois a primeira semana de
intervencdo ha melhora significativa (Gordon et al., 2020a).

4. DISCUSSAO

O objetivo desta revisdo bibliografica foi descrever os efeitos do TR sobre o
transtorno de ansiedade de jovens adultos. De modo especifico, foram
consideradas as caracteristicas do protocolo do TR em diferentes géneros,

desenhos experimentais e modelos de analises para indicadores de ansiedade.
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Diante disto, apds a estratégia de busca, cinco artigos foram elegiveis para o
presente estudo.

Quantos aos achados, o estudo de Akytiz, (2017) sugere que 8 semanas de TR
promove efeito positivo na for¢a e diferenga significativa na Escala de Ansiedade
Fisica Social (SPAS). Além disso, observou-se que estar insatisfeito com a
aparéncia fisica pode gerar ansiedade nos individuos. O autor ressalta que a
diferenca positiva que ocorreu quando comparados os dados preliminares e finais
do SPAS pode ser considerada juntamente com o aumento da forca e,
consequentemente, da aparéncia fisica. Neste sentido, pode-se sugerir que esses
resultados tem relacdes diretas com a préatica do TR, visto que esse modelo de
treinamento pode melhorar a forca muscular (Lyristakis et al., 2022) e sua pratica
promove uma combinacdo de mudancas fisiolégicas e psicoldégicas no individuo
capazes de gerar a liberacdo de endorfinas que aumentam o bem-estar, sendo
estas alteracfes, as potenciais influéncias sobre a reducédo da ansiedade (Basso;
Suzuki, 2017). Além disso, esse modelo de exercicio promove alteracbes na
aparéncia fisica, capazes de melhorar a autoestima (Zamani Sani et al., 2016) e
autoimagem (Pop, 2016), consequentemente pode reduzir o transtorno de

ansiedade gerada por inseguras na aparéncia (Hulme; Hirsch; Stopa, 2012).

Jéa os resultados do estudo de Faro et al., (2019), sugerem que o TRT contribui para
reducbes no estado da ansiedade e aumentos nas respostas afetivas
imediatamente apos e 15 minutos apds uma sessao aguda. No entanto, apesar dos
efeitos ansioliticos, os mecanismos que medeiam esses efeitos sdo menos claros
(Teixeira-Neto et al., 2014). Os disturbios relacionados ao transtorno de ansiedade
estdo associados com alteragdes na fungao do eixo Hipotalamo-Hipofise-Adrenal
(HPA), assim, parece que a ansiedade geralmente ocorre concomitantemente com
ativagcdo imprevista ou estendida da resposta ao estresse ao longo do eixo HPA,
resultando em hipervigilancia, medo e desregulacdo simpatica (Graeff; Zangrossi,
2010). Por meio da modulacdo da atividade do cortisol, o TR pode afetar a
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ansiedade no nivel do eixo HPA (Stephens; Wand, 2012). Porém, ainda é
necessério, estudos que examinem as respostas de cortisol e da ansiedade
simultaneamente, para a compreensdo dos mediadores biolégicos dos efeitos

ansioliticos do TR (Teixeira-Neto et al., 2014).

Quantos aos achados dos estudos de Gordon et al., (2020b, 2020a, 2021) foi
verificado que o TR ecologicamente valido e baseado em diretrizes melhorou
significativamente os sintomas do transtorno de ansiedade entre adultos jovens.
Além disso, observou-se também uma melhora significativa na gravidade da
ansiedade generalizada analégica e com grandes melhorias clinicamente
significativas nos sintomas de preocupacdo na mesma populacédo. Esses achados
podem estar relacionados aos efeitos do TR citados anteriormente sobre o
transtorno de ansiedade, mas também, outro fator importante que deve ser
destacado, é que esses estudos apresentam validade ecoldgica, reforcando o
qguao generalizaveis os achados sédo para o mundo real, como situa¢des ou cenarios
tipicos da vida cotidiana (Diehl; Wahl; Freund, 2017).

5. CONCLUSAO

A partir dos achados encontrados, por meio da realizacdo dessa revisao
bibliografica, referente ao tema proposto para realizacdo desse artigo, pode-se
aferir, de, modo generalizado, coadunando os achados em todos os artigos
analisados, que a realizacao de Exercicios Fisicos por meio do TR é uma terapia
alternativa que apresenta resultados muito significativos com grande eficacia,
quando utilizado com correto planejamento, aplicagdo e supervisdao de um
profissional da Educacdo Fisica no tratamento de doencas psicofisiologicas de

modo geral.

Comprou-se também sua notéria influéncia benéfica/terapéutica, especificamente
no tratamento para a reducao dos sintomas do Transtorno de Ansiedade, podendo

ser usado como uma estratégia comprovadamente proficua para reducao imediata
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dos sintomas do referido transtorno, tanto logo no inicio da aplicacdo do

treinamento, quanto a médio e longo prazo.

Ainda com base nos resultados obtidos durante a analise dos artigos cientificos
pesquisados, faz-se necessariamente obrigatério destacar alguns pontos de cada

um deles:

a) Protocolos de 8 semanas de realizacédo de Exercicios Fisicos por meio do uso do
TR teve efeito positivo na forga e apresentou diferencga significativa na melhoria dos
quadros clinicos do transtorno de Ansiedade Fisica Social (SPAS).

b) Sessdes agudas de treinamento funcional e TR tradicional contribuiram para
reducdo da Ansiedade Traco-Estado (SAI) nos momentos pré, pés -0 e pds -15 min.

c) A realizacdo de Exercicios Fisicos através do TR ecologicamente valido, melhora
significativamente os sintomas de ansiedade entre adultos jovens com transtorno

de ansiedade e melhorias significativas na forga muscular dos mesmos.

d) Investigar os efeitos do TR entre individuos com sinais e sintomas emergentes
de um transtorno de ansiedade é particularmente importante, devido aos resultados,
ja comprovados através da realizacdo desse tipo de Exercicio Fisico.

e) E de extrema relevancia para a ciéncia e para a satde humana, quantificar e
qualificar os efeitos do TR ecologicamente valido no estado de transtorno de
ansiedade e nos sintomas de preocupacao e ansiedade entre adultos jovens com
Transtorno de Ansiedade Analogo (AGAD).
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