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Resumo: O objetivo deste trabalho é expor o impacto do exercicio fisico na ansiedade,
comparando treinamento de resisténcia e treinamento aerébico com intuito de avaliar se ha
mais vantagem de um sobre o outro. Com base nas informacdes coletadas através de
revisdo bibliografica, concluimos que exercicios de resisténcia e exercicios aerébicos séo
semelhantemente eficazes na reducdo de sintomas presentes em individuos com
transtornos de ansiedade e ambos contribuem para a qualidade de vida.
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INTRODUCAO

Dados do ultimo mapeamento de transtornos mentais realizados pela Organizacdo Mundial
de Saude, mostram que o Brasil lidera o ranking de ansiedade no mundo, sendo que cerca
de 9,3% dos brasileiros sofrem desta condi¢cdo (WHO, 2022).

A ansiedade € uma resposta natural de cada individuo a determinada situacéo de estresse,
ameaca ou perigo (POTTER E PERRY, 2005). Essa reposta mobiliza meios fisicos e
psicoldgicos, possibilitando um processo adaptativo. Porém, tal funcdo adaptativa pode se
tornar patolégica (GRAZIANI, 2005) com sinais e sintomas que afetam o funcionamento

cognitivo, comportamental e fisiologico (FERREIRA, 2014).

Considerando as informacdes mencionadas anteriormente e o indicativo de inumeros
beneficios da pratica de exercicios fisicos para a saude fisica e mental (SVENSSON et al,
2021), surge o seguinte questionamento: qual o impacto do treinamento aerdbico e

treinamento resistido no quadro de transtornos de ansiedade?

A partir de tal reflexdo, o presente estudo objetiva discutir se ambos o0s tipos de treinamento
sdo uma intervencédo favoravel nessa fisiopatologia e, especificamente, avaliar se um tem
vantagens sobre o outro no que diz respeito a reducao de sintomas e contribuicdo para a

gualidade de vida em individuos com transtornos de ansiedade.

METODOS

Trata-se de uma revisdo bibliografica que, de acordo com Alves-Mazzotti (2002), € uma
forma de contextualizac&o para o problema, a qual permite analisar o que foi consultado na
literatura para a concepcao do referencial teérico da pesquisa. Os levantamentos foram
extraidos das bases de dados do Google Scholar, Scielo, Pubmed e Medline. Na pesquisa,
foram utilizadas as seguintes palavras-chave: ansiedade; anxiety; aerobic training;
resistance training e mental health. A investigagdao ocorreu em junho de 2023, sem recorte
temporal. Foram selecionados 16 artigos e a estratégia para a sele¢do seguiu quatro etapas:
busca nas referidas bases de dados, leitura do titulo, leitura do resumo e excluséo de

publicacdes néo originais.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao analisar mecanismos fisiologicos da ansiedade, Lima e Colaboradores (2020) discorrem
gue a alteracdo da atividade de neurotransmissores no Sistema Nervoso Central afeta a
atividade da serotonina e do GABA. Como consequéncia, h& diminuicdo da ligacdo com o
sitio benzodiazepinico do receptor GABA e maior atividade da noradrenalina que, por sua
vez, atua no aumento da frequéncia cardiaca e respiratdria. A cascata fisiolégica resultante
deste processo leva a sintomas de alteracédo de sensibilidade cutanea (como dorméncia e
formigamento) e sensacéo de aperto no peito.

Sintomas cronicos e clinicamente relevantes de ansiedade caracterizam diferentes
transtornos de ansiedade que, por sua vez, Sdo 0S mais comuns entre todos os transtornos
psiquiatricos, ocasionando comprometimento funcional e gerando muito sofrimento
(KESSLER et al, 2003).

De acordo com a |V revisdo (DSM-1V) do Manual de Diagnéstico e Estatistica de Transtornos
Mentais, os transtornos de ansiedade sdo reconhecidos como: transtorno do panico,
transtorno de ansiedade generalizada (TAG), transtorno obsessivo-compulsivo (TOC),
transtorno do estresse poés-traumatico (TEPT), fobia social (FS), agorafobia e fobias

especificas.

O tratamento dos transtornos de ansiedade costuma envolver farmacos benzodiazepinicos
(NALOTO et al, 2016) e inibidores de recaptacdo de serotonina que agem impedindo a
reabsor¢cédo deste neurotransmissor e, consequentemente, aumentando sua concentragao
na fenda sinaptica (MOCHCOVITCH, CRIPPA e NARDI, 2010).

Em relacdo a abordagem néo farmacologica, nota-se nos ultimos anos uma crescente
atencdo voltada a contribuicdo dos exercicios fisicos para a reducdo da ansiedade
(SVENSSON et al, 2021). E resultados com base na literatura ao longo dos anos apontam
gue tanto o treinamento de resisténcia quanto o treinamento aerdbico contribuem para a

melhoria da saude mental e qualidade de vida em individuos com transtornos de ansiedade.
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No que concerne o treinamento resistido, anélises de Norvell e Belles (1993) revelaram que,
além de melhorias fisicas, o treinamento com peso em circuito contribui com relevancia

significativa sobre o humor, incluindo reducéao de ansiedade, depresséo e agressividade.

Ao avaliar o efeito do treinamento resistido sobre sintomas de ansiedade e qualidade de vida
em adultos com Parkinson, Ferreira e colaboradores (2018) demonstraram sua eficicia para

reducdo dos sintomas de ansiedade no grupo de intervencao.

Em uma pesquisa experimental no Pard, voluntarias do sexo feminino, diagnosticadas com
ansiedade e/ou depresséo relataram unanimemente diminuicdo de taquicardia e dificuldade
de respirar, melhoria na qualidade do sono, além de reducgéo tanto de irritabilidade quanto
de cansaco. (OLIVEIRA, 2019).

Em outra investigacdo, Gordon e colaboradores (2020) identificaram que o treinamento
resistido reduz significativamente os sintomas de ansiedade desde o inicio até a pos-

intervengdo em jovens adultos.



XV CONGRESSO DE
EDUCAGAO FiSICA DE

_/ VOLTA REDONDA 2023

D FISICA NO POS-PAN

Quadro 1 — Treinamento de Resisténcia

o5 g lr-tmrmmadn
ElETN e | e

Norvell & 33 (homens) - Treinamento com peso Escala de Estresse Percebido - | Sintomas de ansiedade;
Belles (1993) em circuito; (PSS), Inventario dos Sintomas - | Sintomas de depressao,
- Sessao de 20 minutos: Fisicos de Cohen-Hoberman - | Hostlidade,
- 3x semanais; (CHIPS), Indice Descritivode - 1 Satisfagao no trabalho,

- 8-12 repeticbes submaximas Trabalho (JDI) e Symptom
Checklist-90-Revised (SCL-90).

Ferreira et al. 35 - Treinamento resistido; inventano de Ansiedade de - | Sintomas de ansiedade;
(2018) (homens e - Sess&o de 30 a 40 minutos, Beck (BAl) e avaliagao da - 1 Qualidade de vida,
mulheres) -2x na semana; qualidade de vida (QoL).

- 8-12 repetigbes submaximas.
- Duragao de 26 semanas.

Oliveira 10 ~Treinamento com peso, Inventano de Depressao de - | Sintomas de ansiedade,
(2019) (mulheres) - Trés planos de treino realiza- Beck (BDI) e Inventano de - | Sintomas de depressao
dos a 50-65% RM; Ansiedade de Beck (BAl),

-3X na semana;
- Duragao de 12 semanas.

Gordon et al. 28 - Treinamento resistido; Inventario de Ansiedade de - | Sintomas de
(2020) (homens e - 2% na semana; Estado-Traco (STAI-Y2) e ansiedade do Inicio a
mulheres) - 8 a 12 repeticdes submaximas, Quastionario de pas-intervengao.
- Duragao de 8 semanas Preocupagao da Penn
State (PSWQ),

Quanto ao treinamento aerdbico, efeitos favoraveis sobre a ansiedade também foram
apontados. Broman-Fulks e colaboradores (2004) demonstraram que esse tipo de
treinamento € capaz de reduzir a sensibilidade a ansiedade, além de moderar a ansiedade
generalizada. Além disso, ao comparar os efeitos do exercicio de alta intensidade e do
exercicio de baixa intensidade, os autores indicaram vantagens distintas do primeiro em
relacdo ao segundo, como especificamente, a redu¢do do medo de sensacoes fisioldgicas

relacionadas a ansiedade.

Em outra investigacdo, Broman-Fulks e Storey (2008) constaram que sessdes de exercicios
aerobicos realizadas a 60-90% da frequéncia cardiaca maxima séo eficazes na diminuicao

dos escores de sensibilidade a ansiedade e, portanto, podem ser uma intervencao
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interessante quando o objetivo é reduzir de forma mais rapida os fenbmenos e sintomas

associados a ansiedade.

Lamego e Colaboradores (2016) também examinaram os efeitos do exercicio aerdébico na
reducdo da ansiedade e no consumo maximo de oxigénio em mulheres com diagnéstico de
transtorno do panico. Os autores identificaram beneficios para o aumento da aptiddo
cardiorrespiratoria e para a reducdo da ansiedade, mostrando, além disso, que um se

relaciona positivamente com o outro.

Recentemente, Verhoeven e colaboradores (2023) investigaram os efeitos da medicacao
com inibidores seletivos de recaptacédo de serotonina e de terapia de corrida em pacientes
com depresséao e transtornos de ansiedade. Os autores constataram que, embora as taxas
de remisséo de sintomas tanto com medicamento quanto com intervencao de corrida tenham
sido muito préximas, a terapia de corrida superou os antidepressivos no que diz respeito a
saude fisica, pois, ainda levou a reducdo de componentes de sindrome metabdlica e melhora

na frequéncia cardiaca.
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Broman-Fulks
etal,
(2004)

Broman-Fulks
& Storey
(2008)

Lamego et al,
(2016)

Verhoeven et
al. (2023)

D FK

(homenes e
mulheres)

35
(homens e
mulheres)

14
(mulheres)

141
(homens e
mulheres)
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Quadro 2 — Treinamento Aerébico

Instrumento de
--——

- Treinamento aerobico;

- Divisao dos participanties em
dois grupos;

- Exercicios de baixa
intensidade para o Grupo 1

(= 60% da frequéncia cardiaca
maxima);

- Exercicios de alta intensidade
para o Grupo 2 (60-90% da
frequéncia cardiaca maxima),

- 6 sessoes de 20 minutos cada;
- Duragao de 2 semanas.

-Treinamento aerobico;

- 6 sessoes de 25 a 30 minutos
cada,

- 60-80% da frequéncia cardiaca
maxima,

- Duragao de 2 semanas.

- 36 sesstes,

- 70-75% do VO2 maximo;,
- 3% na semana;,

- Duragdo de 12 semanas.

- Divisao dos participantes em
dois grupos;

- Grupo 1 sofreu intervencao
apenas farmacologica;

- Grupo 2 sofreu intervengao de
corrida; com sessbes de 45
minutes, cerca de 2x na semana
€ COm progressao de
intensidade.

Indice de Sensibilidade &
Ansiedade (AS1),
Questionario de
Preocupacao com a Forma
do Corpo (BSQ) e
Inventario de Ansiedade de
Estado-Traco (STAI).

Inventario de esquemas de
aparéncia (ASI-R)

Inventario de Ansiedade
Traco (IDATE-T), Inventario
de Ansiedade Estado
(IDATE-S) e

Unidades Subjetivas de
Distress Scale (SUDS),

Inventario de
Sintomatologia Depressiva
(IDS-SR), Inventario de
Ansiedade de Beck (BAI).

- | Sensibilidade a
ansiedade com exercicios
de alta e baixa intensidade;
- 1 Resposta ao tratamento
(mais expressiva com
exercicios de alta
intensidade),

- | Redugao no medo de
sensagdes fisioldgicas
relacionadas a ansiedade
(apenas com 0s exercicios
de aita intensidade).

- | Medos autorrelatados
de sensagdes de
ansedade mesmo que em
uma Unica sessao.

- | Sensiblilidade &
ansiedade autorreferida de
forma significativa.

- | Escores da escala de
ansiedade-trago nos
momentos intermediario
e pds-treinamento.

- = Interferéncias nos
resultados de saude
mental em ambos o0s
grupos:

- 1 Componentes da
sindrome metabdlica no
grupo 1 (circunferéncia da
cintura, presséao arterial e
niveis de tnglicerideos);

- | Compenenies da
sindrome metabolica no
grupo 2;

- 1 Condicionamento
cardiovascular no grupo 2.
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A nivel de comparacéo entre treinamento aerdbico e ndo aerobico, Altchiler e Motta (1994)
verificaram que ambos se relacionam com uma reducdo no estado de ansiedade pOs-
exercicio ao longo do tempo, especificando, porém, o que somente o0 exercicio aerdbico

proporciona a reducao da ansiedade como resultado de uma Unica sesséo de intervencao.

Posteriormente, Hale & Raglin (2002) indicaram que o treinamento aerdbico e de resisténcia
levam a reducBes em magnitudes semelhantes de estado de ansiedade na primeira semana

de intervencdo, embora sem reducdes significativas nos periodos posteriores.

Em uma investigacdo mais tardia, Herring, Johnson e O’Connor (2016) identificaram que
ambos os tipos de treinamento sé&o capazes de exercer efeitos positivos em mulheres com
transtorno de ansiedade generalizada. Os autores consideraram que treinamento de
resisténcia melhora significativamente o papel fisico, papel emocional e salude mental;

enquanto o treino aerobico resulta em melhorias de funcao fisica e vitalidade.

Em seguida, Lebouthillier e Asmundson (2017) demonstraram que 0s exercicios resistidos
melhoram o sofrimento psicolégico geral, a sensibilidade a ansiedade, a tolerancia ao
sofrimento e a intolerancia a incerteza. Os exercicios aerdbicos, por sua vez, reduzem o
sofrimento psicoldgico geral, a ansiedade e o estresse. Logo, ambos 0s tipos de treinos séo
eficazes para pessoas com transtornos de ansiedade.
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Quadro 3 — Comparativo entre treinamento resistido e treinamento aerébico

nstrumanto da
m-m——

Altchiler e
Motta (1994)

Hale & Haglin
(2002)

Herring,
Johnson e
O'connor,

(2016)

Lebouthillier
& Asmundson
(2017)

(homenes e
mulheres)

42
(homens &
mulheres)

30
(rmulheres)

48
(homens e
mulheres)

- Divisdo dos padicpantes em
dois grupos,

- Grupo 1 sofreu intervengao
de exercicios aerdbicos
(marchas, fiexdes de joetho,
movimentos de bragos),

- Grupo 2 sofreu intervengdo
de exercicios anasroblcos
(caistenia)

- Treinos 3x na semana,

- Duragéo de & semanas

- Treino aerdbico com padrao de
45 minutos, realizado a 70% da
feserva minima de frequénca
cardlaca.

- Treino de resisténcia com
duragao média de 50 minutos,
inclusdo de 6 a 8 exercicios para
membras supernores & infenares,
reahzados entre 68 10
repeticies, 8 70% de 1RM

- Duragso de 8 semanas de
treinamento serdbico e de
resisténcia.

- 2 sessbes semanais de
exarcicios aerdbicos e de
fesisséneia com 48h de
intervalo entre elas, durante

6 semanas;

- Treinamenio resistdo
incluindo 7 sédes com 10
repetiches de exercicios para
membres inferiores, reslizadss
8 50% de 1 repeticdo maxima
¢ progressado semanal de 5%,
com inervalo de 80 segundos
- Treinamenlo agrdbico com
16 minutos de exercicio
continuo e dindmico de
CithsIno por sessio.

- 4 semanas do intervengio de
freinamento asrdbico &
treinamento de resisténcla

- Sess8o de treinamento aerobico
com duwagao de 40 minutos,
realizada em G0-80% da reserva
de frequéncia cardiacs maxima
ayustada para idsde

- Sessao de treinamento resistido
envolvendo de 2 a 3 séries de 10
# 12 repelicfes de exercicios para
membros supenores & inferores,

Inventing de Ansiedacde
Trago-Estado (IDATE),
Inventario de Ansiedade oe
Estado-Trago (STAl) e
Indice Deseritive do
Trabaho (JDI).

Inventario de Estado-Trago
de Arsiedade de Spielberger
(STAI Y1) e Escala Likent

Questionario de Qualidade
de Vida (SF-36).

Escala de Ansiedade ¢
Estresse (DASS-21),
Escala de Sensibllidade &
Ansiedade (ASI-3), Escala
de Tolerancia ao
Sofrimento (DTS) e Escala
de Intolerdncia & Inceneza
Forma Resumida (US-12)

} Estado de ansedade
M UMa Unca Ses5530
(mais significativo com
os exercicios asrdbicos);
- | Estado de anssedade
pés-exercick ao longo
do tempo signdicativo
em ambos 08 grupos;

- 1 Sensagao de calma,
relaxamento e energla
em ambos 08 grupos,

- = Indices de satisfagdo
no trabatho entre ambos
05 Qrupos.

- , Estado de ansiedade
apds 50 minutos de
SXEICICI0S BErOICS Cu de
treinamento resistido na
promeira semana de
intarvencac
- = Grau de reducio nas
SEManas postenores

= Magnituce da redugao
do estado de ansiedade
em ambos 08 grupos.

- 1 Qualidade de vida
relacionada a salde em
ambos os lipos de
tremamento,

- 1 Fungao fisica, papel
emccional @ saude mental
através da inlervencdo de
treinamento resistido,

-1 Fungdo fisica &
wialidade stravés da
intervengao de
treinamento aerdbico,

« | Estado de desordem
tanto pela Intervencdo
aerndbica quanto pelo
trenamento resistido.

- | Sintomas especificos do
disturbio, sensibivdade 3
ansiedade, inolerdncia ao
sofimento e & nceneza
através do treinamento de
ressténca

- | Sofrmento psicologico
geral, ansiedade e eslresse
atraves do treinamento
aerdbico.
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CONCLUSOES

A literatura aponta que a pratica de exercicios fisicos contribui significativamente para a
saude mental e tanto o treinamento resistido quando o treinamento aerdbico se mostra eficaz
na reducgdo de sintomas presentes em individuos com transtornos de ansiedade, afetando
positivamente a qualidade de vida. No entanto, um tipo de treinamento pode apresentar
beneficios em aspectos caracteristicos em relacdo ao outro, com razdes e especificidades

nao consistentes até o momento.

Ainda ha limitacdes no que diz respeito a0 numero de participantes experimentais em
estudos que comparam respostas de ansiedade aos exercicios aerébicos e de resisténcia.
Da mesma forma, ha lacunas que interferem na determinacdo sobre em que variaveis de
treinamento atuar para promover retornos mais eficazes, principalmente a nivel de
comparacgdo entre pessoas ativas, moderadamente ativas ou sedentarias; bem como a

abordagens de curto, médio ou longo prazo.

Estudos com ratos indicam que os efeitos agudos do exercicio fisico afetam o
comportamento e a neuroquimica central, com alteragcdes complexas e transitérias que
aparentam relacionar-se com a dose-resposta dependente da intensidade do exercicio
(LIMA, 2007). Da mesma forma, ha de se considerar que o exercicio fisico € um agente
estressor humano e que o esforco vigoroso sem a devida recuperacdo pode levar a
desequilibrios ou caréncia na producdo de neurotransmissores (ROHLFS E
COLABORADORES, 2005) que, por sua vez, possuem estreita relacdo com a ansiedade.

A patrtir de tais observacdes, € oportuno levar em conta que a prescricdo de treino aerdbico
ou de resisténcia para individuos com ansiedade deve ser cuidadosa, com o intuito de ndo
promover aumento nos biomarcadores de estresse, além de combater o abandono da pratica

de exercicios fisicos.

10
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