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O EFEITO DO TREINAMENTO DE FORCA NO TRATAMENTO DA ANSIEDADE

Gleyce Vitoria Muniz Mendes
Rafael Santana Dos Santos
Tayane Maria Da Silva David Manso

Dr. Edilson Laurentino dos Santos?

Resumo: O Transtorno da Ansiedade € uma doenca que atinge grande parte da
populacao no Brasil e no Mundo. A Organizacao Mundial de Saude (OMS) aponta que
mais de 19 milhdes de brasileiros séo diagnosticados com algum tipo de transtorno,
prevalecendo o Transtorno de Ansiedade. Dentre as variadas formas de tratamentos
para aplacar o Transtorno de ansiedade, a utilizacao de Psicofarmacos e Psicoterapia,
tém sido utilizados por uma gama de profissionais de saude, contudo, a comunidade,
trazem maiores indicagdes: minimizar ou eliminar os farmacos; criar habitos
alimentares saudaveis; e principalmente, eliminar o sedentarismo, agregando a rotina
diaria do paciente, a préatica de exercicios fisicos. Assim, o0 objetivo desta Reviséao, foi
apontar os beneficios da correlacdo entre o exercicio fisico resistido (TF) e o controle
nos sintomas do Transtorno de Ansiedade em adultos. Vale ressaltar, que existe uma
significativa importancia na compreensédo, de como o Treinamento de Forca, pode
favorecer a qualidade de vida de alguém que € diagnosticado com Transtorno. Mesmo
havendo variados tratamentos para combater o Transtorno de Ansiedade, existe um
interesse, das pesquisas cientificas, sobre os efeitos do TF, para favorecer a saude
mental. Ao comparar o efeito ansiolitico do TF no combate aos sintomas do Transtorno
de Ansiedade, existem poucos estudos cientificos, pois, ndo existe frequéncia em
evidéncias precisas comprovadas. Neste sentido, deve-se analisar com cautela as
intercorréncias metodoldgicas, pois, o TF, tém indicios de ser, uma excelente
estratégia para reduzir os niveis de ansiedade. Sendo assim, o TF, mostrou-se eficaz,
nos estudos encontrados, para o tratamento da ansiedade.

Palavras-chave: Treinamento de Forca. Transtorno de Ansiedade. Profissional de
Educacao Fisica.
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1 INTRODUCAO

De acordo com Sigmund Freud, a ansiedade é complexa e misteriosa. De
alguma forma, quanto mais aprendemos sobre ela, mais intrigante nos parece. A
ansiedade € muito mais que um tipo especifico de transtorno, € uma emocéao téo
envolvida com a psicopatologia, que a discussao explora sua natureza geral tanto
biolégica, quanto psicoldgica.

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2022) e a The Pan
American Health Organization (PAHO, 2022), houve em 2022 a revisdo da
Classificacdo Internacional de Doencas (CID-11) pela OMS. A nova versao inclui
recomendacdes de diagnostico atualizadas para condicbes de saude mental.

Segundo a classificacdo do Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos
Mentais (DSM-1V), a ansiedade tem sido considerada o “mal do século”, sendo
necessario ser tratada como um Transtorno Generalizado (TAG), que apresentam
sintomas evidentes, em destaque, descritos por Costa et al. (2019) e Marques et al.
(2022), concordam que a ansiedade pode gerar preocupacgfes e medos excessivos,
visdo irreal de problemas, inquietacdo e irritabilidade, devendo ser tratada com
atencao psiquiatrica e medicamentosa.

Dados apontados pela OMS (2022) e a PAHO (2022) indicam que o0 género
feminino tém desponta como o tipo de populagdo que mais apresentam problemas de
Transtorno de Ansiedade, quando comparado com os homens (3,6%), chegando a
7,7%. Para a OMS, os quadros diagnosticados de ansiedade, nem todos podem ser
visualizados como patolégicos, contudo, quando afeta o cotidiano nas relacbes
familiares, pessoais, profissionais, em alguns casos, necessitam de tratamento
psicolégico e farmacoldgico.

Diversos sdo os tratamentos que podem ser aplicados ao Transtorno da
Ansiedade, dentre eles, o tratamento medicamentoso, a psicoterapia, e em destaque
para o presente estudo, a pratica de exercicios. Segundo Stubbs et al. (2017) o
exercicio fisico pode ser uma alternativa para individuos com transtornos de
ansiedade que ndo desejam iniciar com medicacao ou psicoterapia, ou para individuos
de regides onde 0s recursos primarios ndo estao disponiveis.

O Treinamento de Forca (TF) é estabelecido como um método eficaz para o
desenvolvimento da aptiddo musculoesquelética, melhora da saude, aptidao fisica e

qualidade de vida. O TF abrange exercicios que exigem movimento de forca oposta,



gue pode ser exercida por algum equipamento, peso livre ou apenas o peso corporal,
afirma Cornelissen et al. (2018).

Com base no que foi exposto, ha evidéncias de que a pratica regular de
atividade fisica pode auxiliar no tratamento de pessoas com Transtorno de Ansiedade,
como podera ser observado no decorrer do estudo. Assim, como problematizacao,
deve-se tecer a seguinte questdo: Qual o efeito do Treinamento de Forgca no
tratamento ndo farmacoldgico para o Transtorno de Ansiedade?

Para resolver essa questdo, foi definido como objetivo geral, apontar os
beneficios da correlacdo entre o exercicio fisico resistido (TF) e o controle nos
sintomas do Transtorno de Ansiedade em adultos.

E dando suporte ao objetivo geral e especifico, deve-se: Descrever dados sobre
a amplitude dos casos diagnosticados com Transtorno de Ansiedade; Apresentar o
Treinamento de Forca como exercicio fisico potencial para combater transtornos;
Apontar os efeitos do exercicio fisico resistivo (TF), na melhora da salde mental de

pessoas com os Transtornos da Ansiedade.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Transtorno de Ansiedade: definicdo, sintomas e prevaléncia

Um Transtorno Mental € caracterizado por uma perturbacdo clinicamente
significativa na cognicdo, na regulacdo emocional ou no comportamento de um
individuo. Geralmente esta associado a sofrimento ou prejuizo em areas importantes
do funcionamento. Existem muitos tipos diferentes de transtornos mentais. Os
transtornos mentais também podem ser referidos como condi¢des de salude mental.

Pode-se utilizar um termo mais amplo que mencionar transtornos mentais, tais
como, deficiéncias psicossociais e (outros) estados mentais associados a sofrimento
significativo, prejuizo no funcionamento ou risco de autoagressdo. Os tipos de
transtornos mentais sao descritos pela 112 revisdo da Classificagao Internacional de
Doencas (CID-11).

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2022) e a The Pan
American Health Organization (PAHO, 2022), houve em 2022 a revisdo da
Classificacdo Internacional de Doencgas (CID-11) pela OMS. A nova versao inclui

recomendac¢des de diagnostico atualizadas para condigbes de saude mental.
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Quanto a distincdo entre as ac6es normais ou patoldgicas do Transtorno de
Ansiedade, Marques et al. (2022) afirma que a diferenciacdo esta atrelada as
circunstancias que o individuo esta vivenciando ou ja vivenciou. E mais facil, em casos
graves, saber quem é acometido de um determinado transtorno mental e quem nao
€. Porém, em casos mais leves, muita coisa depende de valores sociais.

Baseado na Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2020), entendem-se como
Transtornos Mentais e Comportamentais as condi¢cdes caracterizadas por alteracdes
morbidas do modo de pensar e/ou do humor (emocgdes), e/ou por alteragcdes morbidas
do comportamento associadas a angustia expressiva e/ou deterioracdo do
funcionamento psiquico global. Segundo a Pan American Health Organization (PAHO,
2020), os Transtornos Mentais e Comportamentais ndo constituem apenas variacdes
dentro da escala do “normal’, sendo antes, fendbmenos claramente anormais ou
patologicos.

Segundo a classificacdo do Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos
Mentais (DSM-1V), a ansiedade tem sido considerada o “mal do século”, sendo
necessario ser tratada como um Transtorno Generalizado (TAG), que apresentam
sintomas evidentes, em destaque, descritos por Costa et al. (2019) e Marques et al.
(2022), concordam que a ansiedade pode gerar preocupacgdes e medos excessivos,
visdo irreal de problemas, inquietacédo e irritabilidade, devendo ser tratada com
atencao psiquiatrica e medicamentosa.

Costa et al. (2019) ressalta que os sintomas do Transtorno de Ansiedade sao
graves o suficiente para resultar em sofrimento significativo ou prejuizo significativo
no funcionamento. Existem varios tipos diferentes de Transtornos de Ansiedade, tais
como: transtorno de ansiedade generalizada (caracterizado por preocupacao
excessiva), transtorno de panico (caracterizado por ataques de panico), transtorno de
ansiedade social (caracterizado por medo excessivo e preocupacao em situacoes
sociais), transtorno de ansiedade de separacédo ( caracterizada por medo excessivo
ou ansiedade sobre a separacdo daqueles individuos com quem a pessoa tem um
vinculo emocional profundo), e outros.

De acordo com a World Health Organization (WHO, 2022), cerca de 450
milhdes de pessoas sofrem com algum transtorno de salude mental, na qual existe
uma prevaléncia mundial dos transtornos psiquiatricos, cerca de 7,3%. Um em cada
oito pessoas, ou 970 milhdes de pessoas em todo o0 mundo, vivem com um transtorno

mental, sendo os transtornos de ansiedade e depressivo 0s mais comuns.
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World Health Organization (WHO, 2022) destaca que em 2022, o numero de
pessoas vivendo com ansiedade e transtornos depressivos, em todo mundo,
aumentou significativamente por causa da pandemia de COVID-19. As estimativas
iniciais mostram um aumento de 26% e 28%, respectivamente, para ansiedade e
transtornos depressivos.

Segundo apontamentos da Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2022) e a
The Pan American Health Organization (PAHO, 2022), embora existam opc¢des
eficazes de prevencao e tratamento, a maioria das pessoas com transtornos mentais
ndo tem acesso a cuidados eficazes. Muitas pessoas também sofrem estigma,
discriminagdo e violagdes dos direitos humanos. Quanto ao Transtornos de
ansiedade, cerca de 301 milhdes de pessoas viviam com esse tipo de transtorno
mental, incluindo 58 milhdes de criangas e adolescentes.

O Brasil tem a populagdo mais ansiosa do mundo, afirma estudo descrito por
Carvalho (2023). O mapeamento global atualizado em janeiro de 2023, sobre
transtornos mentais, apontado pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2022),
cerca de 9,3% dos brasileiros sdo diagnosticado de ansiedade patolégica. De acordo
com a Global Burden of Disease Study (GBD, 2022). Os Transtornos de Ansiedade
foram responséaveis por 44,5 milhdes de casos diagnosticados, expressa a carga,
utilizando um indicador chamado DALY (Disability Adjusted Life Years) - Anos de vida
perdidos ajustados por incapacidade. A carga DALYS, apresentado na Figura 1,

expressa os Transtornos de Ansiedade por idade e sexo.

Figura 1: Carga global de transtorno depressivo maior e transtornos de ansiedade
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3 Anxiety disorders, baseline I Transtornos de ansiedade, linha de base
[ Major deprassive disorder, baseline I Transtorno depressive maior, linha de base
I Anxiety disorders, additional Bl pesordens de ansiedade, adicionais

O Major depressive disorder, additional E Transtomo depressivo maior, adicional

Fonte: Global Burden of Disease Study, 2022.

Paises subdesenvolvidos, como o Brasil, tem um custo de menos de 2,00 US$
per capita no tratamento e na prevencdo de transtornos mentais; ja paises de alta
renda gastam, em média, mais de 50,00 US$. Dados da Pesquisa Nacional de Saude
(PNS), comprovam que no Brasil, que o0 acesso a salude com qualidade é desigual,
em destaque a salude mental, neste sentido, aponta-se que uma grande parte da
populacao brasileira, em estagios avancados de ansiedade, chega a quase 80%,

estando disponiveis tratamento clinico e medicamentoso (BRASIL, 2022).
2.2 Contribuicdo dos Exercicios Fisicos Resistivos para a saude mental

Em se tratando de terapia ndo farmacoldgica, para minimizar os efeitos da
ansiedade, pode-se mencionar um conjunto de exercicios resistidos, envolvendo
combinac¢Bes de movimentos musculares concéntricos ou excéntricos (Figura 2), com
acao uniarticular ou multipla (FREITAS et al., 2018).

A intensidade do exercicio resistido é geralmente medida como repetices
méaximas (RMs), com 1RM representando a quantidade maxima que um individuo
pode levantar em uma Unica repeticdo de um determinado exercicio, esse tipo de
atividade promove estimulo do Sistema Nervoso Autonémico (SNA), contribuindo para
as melhoras em problemas cardiovasculares, musculares, gastrintestinais e
respiratorios. O treinamento de resisténcia € mais comum em homens do que em
mulheres, com 27% dos homens e 19% das mulheres relatando exercicios regulares
(HALL; NOONAN, 2023).

Figura 2: Combinacdes de movimentos musculares

Contragao isometrica Contragao concéntrica Contragao excéntrica

- modo estatico - modo concéntrico - modo excéntrico
de trabalho. de trabalho. de trabalho.

Fonte: adaptada de Schmidtbleicher; Komi (1992).
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Os exercicios de resisténcia incluem uma variedade de procedimentos que
evocam agOes musculares repetidas contra resisténcias acima daquelas encontradas
nas atividades diarias. O treinamento de resisténcia geralmente requer o uso de
equipamentos, incluindo faixas elasticas, pesos livres ou maquinas de resisténcia, e €
realizado em uma série de séries que incluem um numero especifico de repeticdes
(WHITWORTH, 2019).

Os efeitos benéficos do exercicio resistido na forca esta nos resultados
relacionados ao desempenho, afirma Garcia Junior (2022), incluindo aumentos na
massa muscular, densidade 6ssea e resisténcia ja sdo bem evidentes, contudo, 0s
beneficios do exercicio resistido, vdo além do crescimento muscular e tecidual,
incluem também alteracdes nos sistemas neurobioldgicos (Figura 3), relevantes para

a saude mental, potencializando os resultados de bem estar.

Figura 3: Simples esquema do exercicio resistivo como estimulador e protetor do cérebro
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Fonte: Adaptado de Garcia Junior (2022).

No combate aos sintomas de Transtornos, 0S exercicios resistivos sao
chamados de intervengbes complementares, no combate a ansiedade, por exemplo,
mexem com o cortisol e com o eixo HPA (Figura 4). As préticas de exercicios fisicos
produzem efeitos significativos no Sistema Nervoso Central (SNC), agindo
diretamente nos estimulos que minimizam ou paralisam os sintomas de transtornos

mentais.
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Figura 4: Alteracdes benéficas no eixo HPA durante exercicios resistivos
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Fonte: Adaptado de Vorkapic-Ferreira et al. (2017)

Os estudos, atualmente, vem avancando na compreensdo sobre o papel do
exercicio resistido na saude mental, mostrando que o TF pode produzir alteracdes
robustas nos mediadores bioldgicos da ansiedade, com implicagbes potencialmente
importantes para os resultados da saude mental, afirma Vorkapic-Ferreira et al.
(2017).

2.3 Treinamento de Forca e o efeito ansiolitico

As origens do treinamento com pesos remontam a China antiga e a cultura
Grega. Neste pais, por exemplo, textos atribuidos a Hipécrates ja relacionavam o
treinamento de peso ou desenvolvimento muscular. Em face do maior conhecimento
adquirido sobre o Treino de Forca e seu efeito ansiolitico, de acordo com tratado do
fisico e filésofo Galen — “Preservagao da Saude”, o “exército romano” também passou
a utilizar formalmente exercicios com pesos para treinamento de seus saldados, a fim
de minimizar suas crises de ansiedade e transtornos (ABREU, 2020).

Foi por volta da década de 80, varios centros de saude e de bem-estar

reconheceram o impacto positivo do treinamento resistido no desempenho atlético e
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bem-estar geral de um individuo. O TF passou a ser praticado por individuos de ambos
0Ss sexos que objetivavam melhor condicionamento, manutencdo da saude e
melhorias estéticas. Posteriormente, a comunidade médica reconheceu o valor
potencial dessa técnica para a capacidade funcional do individuo e de outros tépicos
relacionados a sua saude como: metabolismo basal, densidade 6ssea, controle do
peso, saude da coluna lombar, e saude mental (ABREU, 2020).

Também chamado popularmente de treinamento resistido, “contra resisténcia”
ou de sobrecarga, o Treinamento de Forca (TF) pode ser descrito como um exercicio
de sobrecarga especifica voltada para manutenc¢édo, aumento ou desenvolvimento da
forca muscular, resisténcia e/ou poténcia, em destaque para sua agao ansiolitica, que
propicia produzir efeitos antidepressivos e ansioliticos, na qual potencializam a acao
0 neurotransmissor GABA (acido gama-aminobutirico). Isso resulta em um efeito
inibitério sobre o Sistema Nervoso Central (O'SULLIVAN et al., 2023).

Em adultos, Stubbs (2017) afirma que o Treinamento de For¢ca minimiza 0s
picos de ansiedade, pois o TF promove uma reducdo na verificacdo do Transtorno
como também contribui na melhoria da qualidade de vida do paciente. Os efeitos do
treinamento, mesmo na residéncia do paciente, sdo positivos sobre a ansiedade,
assim, o autor afirma que o TF é primordial, para controlar as manifestacdes
periféricas do corpo (Cardiorrespiratério, Gastrico e muscuesquelético), as
manifestacbes do SNC vem antes das manifestacdes de ansiedade, exceto quando
existe uma causa periférica especifica.

Neste contexto, segundo Abreu (2020), sendo o treinamento com cargas uma
modalidade que se utiliza de diferentes tipos e formas de exercicios para o
fortalecimento, dentre os quais podemos citar 0 uso da resisténcia por meio de
elasticos, pesos livres ou aparelhos de musculacéo, Kikuchi (2023) afirma que o TF
pode agir como Noradrenalina nos transtornos de ansiedade. O Sistema
Noradrenérgico, estando com o funcionamento desregulado e apresentando surtos
ocasionais de atividade, € minimizado quando o corpo se submete a exercicios
resistivos.

De acordo com Lubas (2020) as celulares do sistema noradrenérgico,
localizadas no l6cus ceruleus da ponte e projetam seus ax6nios para o cortex cerebral,
sistema limbico, tronco cerebral e medula, sendo esse sistema que define as
dimensdes bioldgicas da ansiedade, sendo exatamente nessa regido em que 0O

exercicio resistivo atua, no sitio biolégico da ansiedade.
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo é de natureza bibliografica. De acordo com as ideias
formuladas por Marconi; Lakatos (2011) esse tipo de abordagem compreende
investigacbes que se valem sobre os principais trabalhos ja realizados, capazes de
fornecer dados atuais e relevantes relacionados ao tema. Sendo o estudo uma
pesquisa bibliogréafica, implica que a mesma esta relacionando os artigos de forma
qualitativa. Neste aspecto, Martins; Theopholo (2016) enfatizam que a pesquisa de
carater bibliografico é utilizada para trazer base tedrica ao desenvolvimento de um
trabalho cientifico, respaldado por referéncias publicadas em livros e varias bases de
pesquisa.

Trata-se de uma revisao de literatura integrativa de carater descritivo, na qual,
segundo Martins (2018), possibilita a sintese do estado do conhecimento de um
determinado assunto. Este método de pesquisa ainda permite a sintese de multiplos
estudos publicados e possibilita conclusfes gerais a respeito de uma area particular.

A Reviséo Integrativa da Literatura, segundo Dantas et al. (2022), aponta que
se deve estruturar conforme uma revisao bibliografica do tipo narrativa, com uso de
fontes secundarias, e baseado nas experiéncias autorais anteriores com o referido
método. O estudo optou pela revisdo integrativa, nesse ambito, em virtude de sua
abordagem metodolégica, permite a inclusdo de métodos diversos, que tém o
potencial de desempenhar importante papel do Educador Fisico e a Atencdo a Saude
Mental.

A escolha dos artigos se norteou na utilizacado do Treinamento de Forgca como
objeto para tratar ou minimizar os sintomas de Transtorno de Ansiedade, verificando
as Préaticas Baseadas em Evidéncias (PBE). Esse tipo de pratica envolve a definicdo
do problema clinico, a identificacdo das informacfes necessérias, a conducao da
busca de estudos na literatura e sua avaliacao critica, a identificacéo da aplicabilidade
dos dados oriundos das publicacfes e a determinacédo de sua utilizacao pelo paciente.
As iniciativas de tém gerado um incremento na necessidade de producédo de todos os
tipos de revisao de literatura tipo integrativa.

Trata-se de um estudo com coleta de dados realizado a partir de fontes
bibliograficas baseado em evidéncias de experiéncias vivenciadas pelos autores por

ocasido da realizacdo desta revisdo da literatura do tipo integrativa.
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As bases de dados selecionadas foram: Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), PubMed/Medline e Scientific Eletronicn
Library Online (SCIELO) utilizando os seguintes descritores padronizados em
Ciéncias da (DECS).

Os critérios de inclusdo estabelecidos para a selecdo dos artigos foram: ser
artigo original; responder a questéo norteadora; ter disponibilidade eletrénica na forma
de texto completo; ter sido publicado no periodo mencionado nos idiomas inglés ou
portugués.

Os critérios de exclusao foram estabelecidos pela busca de artigos que néo
tratavam de Transtorno de Ansiedade e Profissionais em Educacdo Fisica em
pacientes adultos. Os critérios de exclusdo também foram estabelecidos pelos os que
ndo atenderam aos critérios de inclusao.

Para catalogar os artigos para posterior avaliagdo seré elaborado um instrumento
de coleta de dados elaborado pela autora composto por titulo do periédico, ano de
publicacdo, area de conhecimento, origem do artigo, titulo do artigo, objetivos, tipo de

estudo, instrumentos e variaveis estudadas.
4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Apés a leitura e interpretacdo das obras selecionadas para uma melhor
compreensao, registrou-se as informacdes mais relevantes, para a construcdo da
fundamentacéo tedrica, bem como das discussfes e consideracfes finais sobre o

tema proposto.

Fluxograma mostrando o processo de sele¢do dos estudos abordando o efeito do Treinamento de
Forca no tratamento da ansiedade.

IDENTIFICACAO

Total dos estudos identificados nas

bases de dados (n= 1.138)

PubMed/Medline (n=537)
SciELO (n=471)
Lilacs (n=130)

l

Artigos apos remocdao das Artigos excluidos por titulos e

SELEGAO duplicatas resumos (N= 345)
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Artigos avaliados por texto .
ELEGIBILIDADE .
completo (N=53) A[tlgos completos excluidos, por
nao abordarem o tema de forma
satisfatoria (N=47)
INCLUIDOS Estudos incluidos na revisao
(N=06)

Fonte: Autores, 2023.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULAGAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA

Strick;  Smith | Descrever os | Pesquisa Adultos Mesmo com estudos
(2018). estudos que | bibliografica | diagnosticados cientificos pouco
apontam os efeitos com Transtornos | comprobatérios, mais

benéficos do mentais. 0s estudos

exercicio resistivo selecionados pela

para favorecer a pesquisa enfatizaram

salde mental. que tanto em

condicdes de

treinamento Unico

guanto de longo prazo,
0 exercicio resistido

produz efeitos
ansioliticos em uma
variedade de
populacdes.
Ren; Xiao | Descrever estudos | Revisédo Adultos Os autores enfatizaram
(2023). que apontam a | Narrativa da | diagnosticados gue o exercicio afeta o
compreensao das | Literatura com Transtornos | metabolismo periférico
vias moleculares e mentais. do triptofano, a
dos  mecanismos inflamacé&o central e 0s
neurais envolvidos fatores  neurotréficos
no efeito derivados do cérebro
antidepressivo  do através do fator
exercicio como ativador 7a do receptor
terapia para O % ativado pelo
tratamento da proliferador de
depressao. peroxissoma (PGC-17a)
nos musculos

esqueléticos.



https://sciprofiles.com/profile/2590361?utm_source=mdpi.com&utm_medium=website&utm_campaign=avatar_name
https://sciprofiles.com/profile/author/SkFCS0pRaWxkSmxzeTE3WjRYdjN6dTVkTUdxUDREanE2WWNiZktIcFEzdz0=?utm_source=mdpi.com&utm_medium=website&utm_campaign=avatar_name
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Kikuchi et al. | Investigar o efeito | Estudo  de | Adultos O estudo investigou 0s
(2023). do treinamento on- | caso com | diagnosticados efeitos do treinamento
line de exercicios | andlise com depresséo. fisico resistido on-line
resistidos em casa | experimental. em casa (por meio da
sobre 0 ferramenta de
condicionamento comunicacdo  virtual
fisico, a depressao, Zoom) no
0 estresse e 0 bem- condicionamento
estar. fisico, na saude mental
e no bem-estar. Além
disso, replicou o efeito
do exercicio de
resisténcia on-line em
casa sobre o]
condicionamento
fisico, a depressao, o
estresse e 0 bem-estar
em comparagcdo com
nosso estudo anterior,
sendo 0 resultado
satisfatorio para a
melhora da depresséo.
Chen et al. | Avaliar os efeitos do | Ensaio Idosos Sino- | Os resultados deste
(2023). treinamento  fisico | Clinico Americano. estudo sugerem que o
resistido no | randomizado treinamento fisico
desempenho resistido  tem um
cognitivo e nos impacto positivo na
sintomas melhoria do
depressivos  entre desempenho cognitivo
sino-americanos e dos sintomas
mais velhos que depressivos em
vivem na idosos.
comunidade.
Hall; Noonan | Explorar, pela | Relato de | Mulheres jovens | O treinamento de
(2023). metodologia caso pelo | Inglesas com | resisténcia  baseado
photovoice, as | processo depressao. em academia oferece
experiéncias iterativo varios caminhos para o
vividas pelas | dedutivo e bem-estar. Uma maior
mulheres no | indutivo. énfase nestes
treinamento de beneficios de bem-
resisténcia em estar nas mensagens
academias e o0s de saude publica pode
mecanismos encorajar mais
potenciais pelos mulheres a praticarem

quais o treinamento
de resisténcia pode
promover o bem-
estar.

treino de resisténcia

em ginasios.
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Yu et al | Comparar e | Ensaios Adultos O exercicio resistido
(2022). classificar a eficacia | clinicos diagnosticados pareceu ser mais
de varios tipos de | randomizado | com transtorno. | benéfico para
exercicios no | s. aqueles com
tratament .
atamento de sintomas
transtornos de . .
. esquizofrénicos
saude mental. -
positivos e
relacionados a
ansiedade.

Fonte: Autores, 2023

4.1 Andlises e discussdes

O estudo de Strickland; Smith (2018), descrevem os efeitos do exercicio de
resisténcia sobre os sintomas de ansiedade, fazendo uma distin¢cdo entre ansiedade
como um estado e ansiedade como um traco. A ansiedade-estado é uma condicéo
emocional aguda caracterizada por excitacdo fisiologica acompanhada de
sentimentos de tensdo e apreensdo; em contraste, a ansiedade-traco é a
predisposicao para responder dessa maneira condicional ao estado.

O efeito ansiolitico do exercicio de resisténcia é demonstrada sua influéncia,
em uma Unica sessdo de exercicio resistido. Os estudos demonstraram os efeitos
ansioliticos de sessdes Unicas de exercicios resistidos em um grupo de universitarios,
e muitos desses estudos revelaram um papel critico para a intensidade do exercicio.
O treinamento de exercicios resistidos, incluiu altas intensidades (>70% de 1RM), tem
menos probabilidade de produzir redu¢cdes na ansiedade-estado do que o treinamento
com intensidades moderadas ou baixas (50-70% de 1RM).

Embora redugdes significativas ndao tenham sido observadas em muitos dos
estudos que examinaram os efeitos do exercicio resistido na ansiedade-estado, todos
esses estudos incluiram intensidades de resisténcia iguais ou superiores a 70% de
1RM. Quando a intensidade do exercicio foi reduzida para 40-55% de 1RM, reducbes
agudas no estado de ansiedade foram consistentemente relatadas, e efeitos
ansioliticos foram demonstrados em intensidades tdo baixas quanto 10%. 1RM.

No estudo de Ren; Xiao (2023), foram selecionados estudos sobre a depressao

e a utilizacdo de exercicios como intervencao terapéutica, esta, amplamente utilizada
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para controlar as crises de ansiedade e tristezas. O estudo enfatizou que os
mecanismos moleculares especificos, subjacentes ao seu efeito antidepressivo, ndo
séo claros e ainda carecem de estudos.

Nesta revisdo narrativa de Ren; Xiao (2023), pretendeu sintetizar o
conhecimento atual sobre os mecanismos moleculares, neurais e fisiolégicos através
dos quais o exercicio exerce seu efeito antidepressivo e discutir as diversas
intervencdes de exercicio utilizadas para o manejo da depressdo. Os autores
enfatizaram que o exercicio afeta o0 metabolismo periférico do triptofano, a inflamacéao
central e os fatores neurotroficos derivados do cérebro através do fator ativador 7a do
receptor y ativado pelo proliferador de peroxissoma (PGC-7a) nos musculos
esqueléticos.

Ren; Xiao (2023) destacam que o0 exercicio aerébico € recomendado em
frequéncias de 3 a 5 vezes por semana com intensidade média a alta. Aqui
destacamos o0 potencial significativo da terapia por exercicio no tratamento da
depressdo, apoiado pelos mecanismos moleculares, neurais e fisioldégicos
subjacentes ao seu efeito antidepressivo. A compreenséao das vias moleculares e dos
mecanismos neurais envolvidos no efeito antidepressivo do exercicio abre novos
caminhos para o desenvolvimento de novas terapias para o tratamento da depresséao.

Kikuchi et al. (2023) investigaram o efeito do treinamento on-line e presencial
de exercicios resistidos em casa sobre o condicionamento fisico, a depresséao, o
estresse e o bem-estar. Participaram um total de 67 pessoas, realizando exercicios
resistidos de baixa carga duas vezes por semana durante oito semanas (16 sessoes).
Forca muscular, area transversal do mdsculo da coxa, paradmetros de
condicionamento fisico, pressédo arterial, sadde mental (Escala de Depressao do
Centro de Estudos Epidemiolégicos - CES-D; e escala de sofrimento psicolégico de
Kessler - K6) e bem-estar (indice de bem-estar - WHO-5) foram medidos pré e pos-
treinamento resistido.

Kikuchi et al. (2023) relatam que apds oito semanas de treinamento resistido
domiciliar online e presencial, houve uma melhora significativa nos sintomas da
depressao, no entanto, ndo houve alterages significativas nos sintomas da tristeza.
Os resultados sugerem que o treinamento de resisténcia com baixa carga melhora os
parametros de condicionamento fisico e reduz o estado depressivo.

No estudo de Chen et al. (2023) A literatura anterior sugeriu que o exercicio

fisico pode melhorar as deficiéncias cognitivas e mitigar os sintomas depressivos em
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sino-americanos mais velhos. Mesmo ndo havendo estudos comprobatorios
significativos, o estudo piloto foi avaliar os efeitos do treinamento fisico resistido no
desempenho cognitivo e nos sintomas depressivos entre sino-americanos idosos.

Trinta idosos foram aleatoriamente designados para o grupo de intervencéao
direcionados pela pesquisa de Chen et al. (2023), com exercicios resistidos ou para o
grupo controle da lista de espera. O desempenho cognitivo e os sintomas depressivos
dos participantes foram avaliados no inicio do estudo (pré-teste) e as 12 semanas
(pbs-teste). Os resultados mostraram que houve diferencas significativas entre os
grupos de intervencdo e controle nas alteracbes nos sintomas de depressao, fungao
cognitiva global, funcdes viso espaciais/executivas, atengao, linguagem e orientacao.

Hall; Noonan (2023) realizaram um experimento com dez mulheres de idade
entre 18 e 27 anos de varios locais da Inglaterra, trazendo informacfes sobre suas
preferéncias quanto ao treinamento de resisténcia baseado em academia. Os dados
foram analisados através de um processo iterativo dedutivo e indutivo, utilizando
primeiro o0 modelo de bem-estar psicolégico de Ryff (Ryff, 1989) como enquadramento
tematico, e depois indutivamente para explorar ainda mais os dados.

Quanto aos resultados do estudo de Hall; Noonan (2023), foram identificados
cinco temas que ligam o treinamento de resisténcia baseado em academia e a saude
mental e o bem-estar: (1) autoaceitacao, (2) crescimento pessoal, (3) estado de fluxo,
(4) afiliacdo social e (5) autonomia. Através do envolvimento no treinamento de
resisténcia, 0s participantes exercem a autodirecdo e tém a oportunidade de
desenvolver relagdes positivas com outras pessoas que pensam da mesma forma. A
atividade em si pode facilitar a obtencdo do “estado de fluxo” mental. O
estabelecimento, a busca e a realizacdo de “objetivos intrinsecos” significativos
podem resultar em sentimentos de crescimento pessoal e na realizacao de uma auto-
estima mais positiva.

Yu et al. (2022) trouxeram em seus estudos uma andlise comparativa e
classificatéria quanto a eficacia de varios tipos de exercicios no tratamento de
transtornos de saude mental. Um total de 6.456 participantes de 117 ensaios clinicos
randomizados foram pesquisados. O exercicio multimodal (71%) teve maior
probabilidade de ser o exercicio mais eficiente para o alivio dos sintomas depressivos.
Embora os exercicios resistidos (60%) tenham maior probabilidade de ser o

tratamento mais eficaz para o transtorno de ansiedade, os pacientes com transtorno
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de estresse pos-traumatico (TEPT) se beneficiaram mais dos exercicios mente-corpo
(52%).

Em destaque no estudo de Yu et al. (2022), o exercicio resistido (31%) e o
exercicio multimodal (37%) tiveram efeitos mais benéficos no tratamento dos sintomas
positivos e negativos dos Transtornos, respectivamente. A duracdo da intervencéo e
a frequéncia do exercicio moderaram independentemente os efeitos do exercicio

mente-corpo nos sintomas depressivos.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Ao realizar uma analise retrospectiva da literatura atual e empregar uma
abordagem biologica integrativa, este estudo explora os mecanismos neurobiolégicos
através dos quais o exercicio pode melhorar a depresséo. Centra-se especificamente
no mecanismo de “conversa cruzada entre cérebro periférico” e fornece uma visao
geral dos efeitos da intervencdo de diferentes programas de exercicios.
Especificamente, o exercicio resistivo pode regular a producdo e liberacdo de
neurotransmissores, hormonios e fatores inflamatorios.

Através da sua influéncia na funcdo e nas secrec¢6es dos 6rgaos periféricos, o
exercicio pode modular a atividade e a funcdo dos circuitos cerebrais. Esta
comunicacgao “periferia-cérebro” pode desempenhar um papel crucial no processo de
melhoria da depressao induzida pelo exercicio. Mais pesquisas devem se concentrar
na descoberta de genes sensiveis ao exercicio relacionados a depressdo em 6rgaos
periféricos e na revelacdo de suas associacfes com a depressao.

Além disso, o0 uso de uma abordagem interpretativa de “rede multifatorial” é
uma direcdo importante para investigar 0os mecanismos do exercicio como
antidepressivo. Ao analisar exaustivamente os efeitos do exercicio sobre os
neurotransmissores, hormonios e fatores inflamatérios, podemos estabelecer um
modelo abrangente para explicar os efeitos antidepressivos do exercicio.

Para alcancar intervencgdes precisas de exercicios para a depresséao, pesquisas
futuras devem se concentrar em ensaios clinicos randomizados rigorosos, garantindo
gue os resultados obtidos sejam altamente confiaveis e reprodutiveis. Além disso, o
uso de tecnologias interdisciplinares, como neuroimagem e algoritmos de inteligéncia

artificial, pode melhorar a nossa compreensédo do impacto do exercicio na estrutura e
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funcdo cerebral, permitindo a identificacdo de estratégias de intervencao de exercicio
personalizadas para os individuos e melhorando a individualizagdo e a eficacia do

tratamento quando aplicado os exercicios resistivos.
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