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Resumo

O estudo da pratica de exercicios resistidos frente a individuos com transtorno de ansiedade generalizada se faz
necessario estudar sobre a pratica de exercicios resistidos frente a individuos com transtorno de ansiedade
generalizada, ja que esta enfermidade esta cada vez mais presente num mundo cada vez mais individualista. O
método utilizado foi a revisdo de literatura, a partir das bases de dados: SciELO, Pepsic, caracterizando uma
pesquisa exploratéria, visando agregar assim, conteiido significativo para melhor compreensio do tema. A
analise dos resultados desta revisdo de literatura demonstra que a pratica de atividades fisicas pode ser
considerada, como uma forma promissora de melhora, acenando para que a pratica de exercicios fisicos, como
forma auxiliar ao transtorno de ansiedade generalizada. Constata-se diretamente, que a pratica de exercicios,
pode ser apropriada, para amenizar referida patologia, porem, um tratamento mais especifico e técnico se faz
necessario.
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Abstract

The study of the practice of resistance exercises against individuals with generalized anxiety disorder makes it
necessary to study the practice of resistance exercises against individuals with generalized anxiety disorder, since
this disease is increasingly present in an increasingly individualistic world. The method used was the literature
review, based on the databases: SciELO, Pepsic, featuring an exploratory research, aiming to add, thus,
significant content for a better understanding of the theme. The analysis of the results of this literature review
shows that the practice of physical activities can be considered, as a promising form of improvement, pointing
out that the practice of physical exercises, as an auxiliary form to generalized anxiety disorder. It is directly
verified that the practice of exercises may be appropriate, to alleviate said pathology, however, a more specific
and technical treatment is necessary.
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INTRODUCAO

Segundo Manual de Classificagdo de Doengas Mentais (DSM. IV), os individuos que
possivelmente venham a apresentar distirbios tais como: expectativa apreensiva ou
preocupagao excessiva diagnosticadas com Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG).

Pois, a ansiedade ¢ tida por uma emocgao caracterizada por um estado desagradavel de
agitacio interior, muitas vezes acompanhada de comportamento nervoso. E um sentimento
vago e desagradavel de medo, apreensao, caracterizado por tensdo ou desconforto derivado de
antecipacao de perigo, de algo desconhecido ou estranho.

Sendo que a ansiedade pode ser dividida em diversos tipos de transtornos: transtorno
de ansiedade generalizada, estresse pds traumatico, sindrome do panico, transtorno obsessivo
compulsivo (TOC) ou ate mesmo em fobias.

Porém, o j4 mencionado Manual de Classificacdo de Doengas Mentais, refere-se a
ansiedade, como sendo uma rea¢dao normal diante de situacdes que podem provocar sensagdes
negativas, tais como: medo, duvida ou expectativa, funcionando, para estes casos, como um
aviso que prepara a pessoa para enfrentar algum desafio e, mesmo que ele ndo seja superado,
favorece sua adaptagdo as novas condi¢des de vida.

Ja, o TAG, segundo o mesmo manual, resume-se em um disturbio definido pela
“preocupacdo excessiva ou expectativa apreensiva’, constante, acompanhado de alguns
sintomas, tais como inquietacdo do individuo, a prépria fadiga a irritabilidade para com os
outros e auséncia de concentracdo e perda do sono.

Frisando que o nivel de ansiedade ¢ desproporcional, resultando assim, em sofrimento
e interferindo diretamente na qualidade de vida, ndo escolhendo as pessoas que podem ser
diagnosticadas com o TAG. Pois, a ansiedade tem inicio com a expectativa que o individuo
cria em sua mente, no imaginario, alimentando seus desejos e suas caréncias emocionais, com
histérias que garantam seus resultados sem se importar com a realidade das coisas.

Uma alternativa para reducdo desse quadro clinico e a pratica de exercicios fisicos.
Pois, a relacdo entre exercicios fisicos e saide mental tem sido estudada desde o século 20,
quando a populacdo mundial passou a sofrer diversas mudangas comportamentais.
Antigamente, as atividades fisicas eram praticadas no dia a dia, na caca, na producgdo agricola
ou nas idas a cidade, por exemplo. Hoje, passa se a maior parte do dia sentado e se
alimentando mal.

Pois, os beneficios da realizacdo de uma atividade fisica para a melhora da satde

mental sdo os seguintes: redu¢do do aparecimento de sintomas da ansiedade e da depressao;
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aumento da capacidade de lidar com os fatores de estresse; melhora da autoestima; melhora
da capacidade de concentragdo e contribui¢do para uma melhora na qualidade de sono.

Assim, a realizagdo de exercicios fisicos, ¢ considerada uma forma de tratar a
ansiedade, pois, contribui para uma maior producdo de endorfina e melhora os niveis de
serotonina e noradrenalina.

Praticar exercicios resistidos, cerca de trés vezes por semana, por exemplo, ja pode
contribuir para lidar com a ansiedade e viver a vida com mais leveza. Combinar com
programas de treinamentos, incluindo exercicios aerobicos de intensidade moderada também
¢ recomendado para ajudar a combater a ansiedade. A concentrag@o no treino ajuda a esquecer
das preocupagdes e os problemas causados pela ansiedade, o que ja ¢ um grande beneficio.
Mas, ndo se engane, para um efeito prolongado, ¢ preciso praticar atividade fisica
regularmente.

Pois cruzando conhecimento que foi absorvido durante o curso e visando a relevancia
que o transtorno de ansiedade acarreta negativamente ao individuo, se faz necessaria uma
melhor compreensao do tema.

Frente a isso, se faz necessario estudar sobre a pratica de exercicios resistidos frente a
individuos com transtorno de ansiedade generalizada, j4 que esta enfermidade esta cada vez

mais presente num mundo cada vez mais individualista.

METODO

Para Vergara (2009) a metodologia diz respeito a processos ordenados, sistematicos e
racionais, que o pesquisador acha mais oportuno para a elaboragdo e realizagdo de seu
trabalho, resultando, dessa forma, resultados mais eficazes, conseguindo com isso
desenvolver de forma sistematica a investigacdo e, por resultante obter bons efeitos com a
pesquisa.

De acordo com Marconi e Lakatos (1996) uma pesquisa bibliografica consiste em
selecionar artigos e livros para construcdo de um trabalho, com o objetivo de reunir as
informagdes e dados que servirdo de base para a elaboragdo e consequente construcao.

Referido estudo trata-se de uma revisdo da literatura através de periddicos, livros e
revistas online e impressos € no banco de dados da Scientific Electronic Library Online e
National Library of Medicine and National Institutes of Health, contemplando o periodo de
2000 a 2019, através da busca pelos descritores: Exercicios Resistidos, Transtorno de
Ansiedade Generalizada, visando preencher os critérios de um estudo, descritos por Lakatos

(1996) como sendo: importancia, originalidade e validade.
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A presente revisdo da literatura se caracterizou por um levantamento nas principais

bases de dados disponiveis na literatura nacional. Esta escolha se deve a que a meta desta

pesquisa era uma analise dos individuos com transtorno de ansiedade generalizada, frente a

pratica de exercicios resistidos. Neste sentido, se buscou trabalhos de pesquisas nas seguintes

bases: SciELO, Pepsic, Pubmed, EFDeportes e em artigos, teses e livros, no periodo de 2001

a 2019, cujos descritores fossem: exercicios resistidos, transtorno de ansiedade generalizada e

pratica.

A primeira etapa do levantamento consistiu na reunido de um corpus de artigos e

livros que pudessem ser incluidos nos critérios assumidos, a saber, terem como foco a pratica

de exercicios resistidos e a ansiedade generalizada. Nesta etapa foram encontrados 30 artigos,

6 livros, sendo que foi aproveitado 10 artigos, a partir dos descritores (Cf. Quadro 1, abaixo).

Quadro 1: Caracterizacio do levantamento bibliografico

i . ~ Volume,
Titulo Ano Autores Pericdico/Dissertaga Namero e
o/Tese -
Paginas/Folhas
Cezenario Gongalves
Conhecimento de Camp0§, Luc1epe
Aparecida Muniz, N ,
adolescentes acerca  dos . . Ciéncia &  Saude | v. 24, n. &, p.
. . 2019 | Vinicius Silva Belo, .
beneficios do  exercicio . .. Coletiva 2951-2958,
. , Marcia Christina
fisico para a satide mental
Caetano Romano,
Maira de Castro Lima
Emilly Barbosa
Relagdo entre  Sintomas Cohen, Ariela Raissa Revista de Psicologia
Depressivos e Esperanca | 2019 | Lima Costa, Rodolfo & v.11,n.2,p. 3-14
. . o da IMED
Cognitiva em Universitarios Augusto Matteo
Ambiel
Maria Dilene da Silva
Rodrigues, Priscila
Transtorno de Ansiedade Erastﬂl de C;rrival}Lol
Social no Contexto da ocha, ¢y Revista Brasileira de | v. 43, n. 1, p. 65-
. 2019 | Ferreira Araripe, ~ ‘1
Aprendizagem Baseada em Educagao Médica 71
Problema. Hermano Alexandre
oblemas Lima Rocha, Lia Lira
Olivier Sanders,
Marcos Kubrusly
Desempenho académico de Claudia . Ribeiro
Franulovic Campos,
alunos que se submeteram a Maria Lilian Coclho
tratamento psiquiatrico no . ~ . | Sao Paulo Medical | v. 135, n. 1, p. 23-
. , 2017 | Oliveira, Tania
servigco de saide mental para S . Journal 28
Maron Vichi Freire
estudantes de uma .
. . o de Mello, Clarissa de
universidade brasileira .
Rosalmeida Dantas
Elr‘tzll'r\l/zrlrallzrg(::omo ferrarfr;l;;cg Aline Sardinha,
. .. Claudio Gil Soares de | Jornal Brasileiro de | v. 60, n. 3, p. 227-
na terapia cognitivo- | 2011 . . .
Aragjo, Antonio | Psiquiatria 230
comportamental do L .
A Egidio Nardi
transtorno de panico
Treino de forga, criancas e | 2010 | Giordano Greco EFDeportes Afio 15, n. 149
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adolescentes.
Simonete Pereira da
Silva, Anny Cataryna
Aptldao. (iardloresplratorla e da Silva  Santos, Motriz: Revista de | v. 16, . 3, p. 664-
composi¢do corporal em | 2010 | Hudday Mendes da R
. . , . Educacao Fisica 671
criangas e adolescentes Silva, Cicero Luciano
Alves Costa, Glauber
Carvalho Nobre
Sonia Regina

Cassiano de Aratjo,

2007 | Marco  Tilio  de Brazilian Journal of | v.29,n. 2, p. 164-

Transtornos de ansiedade e

exercicio fisico Mello, José Roberto Psychiatry 171

Leite

Hanna Karen Moreira

Antunes, Ruth

Ferreira Santos,

Ricardo Cassilhas,
Exercicio fisico e fungdo 2006 Ronaldo Vagner | Revista Brasileira de | v. 12, n. 2, p. 108-
cognitiva: uma revisao Thomatieli ~ Santos, | Medicina do Esporte 114

Orlando  Francisco

Amodeo Bueno,

Marco Tulio de

Mello
Habitos de atividade fisica, Revista Brasileira de
padrdes de comportamento e 2001 Edna Aparecida | Cineantropometria ¢ v.3,n.1,p. 109
estresse em adolescentes de Goulart Pires Desenvolvimento T e
Florianopolis. Humano

Posteriormente, procedeu-se a leitura e analise dos respectivos artigos, livros e tese
buscando identificar o tipo de contribuicdo que propiciavam ao tema. Para em seguida

sumariza-los na forma em que serd apresentada neste artigo.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Exercicios Resistidos

O exercicio resistido, também conhecido como treinamento de for¢a ou com pesos,
tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a aptidao fisica e para o
condicionamento de atletas, exigindo da musculatura corporal o0 movimento contra uma forca
oposta, geralmente exercida por algum tipo de equipamento. Pois, ao realizar um movimento
em que um peso seja levantado, os principais musculos envolvidos se encurtam ou realizam a
acdo muscular concéntrica; na agdo muscular concéntrica desenvolve se for¢a, com o
encurtamento do musculo (ANTUNES et al, 2006).

Ao baixar o peso de maneira controlada, os principais musculos envolvidos
desenvolvem forga e se alongam controladamente, chamado de a¢do muscular excéntrica;
controle do peso a medida que retorna para a posi¢do original, os musculos alongam-se de
maneira controlada; quando um musculo desenvolve for¢a, mas nenhum movimento visivel
ocorre na articulacdo, acontece a agdo muscular isométrica; isso pode ocorrer quando um peso
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¢ mantido estaciondrio ou quando uma carga ¢ muito pesada para ser levantada ainda mais
(SANTAREM, 2005, apud GRECO, 2010).

Ao se trabalhar a capacidade motora de forca, por meio do exercicio resistido,
contribui diretamente na adaptacdo muscular e cardiopulmonar e, consequentemente, aumento
significativo no desempenho de seus adeptos, promovendo assim, aumento na resisténcia
aerdbica, por meio da melhora da resisténcia anaerobica (SANTAREM, 2005, apud GRECO,
2010).

A medida que o organismo consegue aumentar a resisténcia a formagdo de lactato,
identificado por meio do limiar de lactato, ao realizar treinamentos que ultrapassem o limiar
de lactato, o corpo se tornard mais adaptado e resistente a produgdo de lactato, desse modo,
refletird de maneira positiva no treinamento aerdbico devido o organismo ter gerado
capacidades de adequagdo ao treinamento de intensidades elevadas e melhorando a
capacidade de resisténcia a fadiga (ARAUJO, MELLO, LEITE, 2007).

O treinamento de forca, por meio do treinamento resistido € capaz de promover essas
adaptacdes metabdlicas em pessoas que correm promovendo também a economia da energia
para corridas longas (SARDINHA, ARAUJO, NARDI, 2011). Além disso, o treinamento
resistido ¢ capaz de melhor a poténcia gerada no organismo, refletindo em menor indice de
lesoes.

Sendo assim, o treinamento resistido contribui para a prevencao de lesdes, pois, 0
desenvolvimento da for¢a auxiliard na melhora da propriocepgdo® e do fortalecimento
articular. E importante ressaltar o controle do volume, intensidade, amplitude de movimento,
velocidade de execugdo, posi¢do, postura, além de aumentar a massa muscular para reduzir o
risco de seus adeptos (GRECO, 2010).

Portanto, o treinamento de for¢a, por meio de treinamento resistido ¢ eficaz de
melhorar provocar efeitos positivos tanto na pratica esportiva, quanto na propria vida didria,
ocasionando além da perda de gordura um aumento na massa muscular e melhores resultados
nas corridas de ruas, com menor risco de lesdo.

Frente a isso, Greco (2010), a simples elaboragdo de um programa de treinamento
resistido com pesos (TRP), (conhecido como musculagdo), deve observar os mesmo critérios
para a elaboragdo de um programa destinado aos adultos. Sempre observando a preparacao
fisica e psicoldgica de quem venha a praticar, o tipo de treinamento a ser seguido: adequagao

do equipamento, e a efetiva participacdo da mesma em outros esportes.

3 E a capacidade que o proprio corpo tem de avaliar em que posigdo se encontra a fim de manter o perfeito
equilibrio parado, em movimento ou ao realizar esforcos (GRECO, 2010).
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E, trés principios complementares a estas questdes devem ser considerados durante a
elaboracdo de um programa de TRP: desenvolver a flexibilidade das articulagdes, desenvolver
a forga dos tenddes antes da forca muscular e desenvolver a for¢a central antes da forca dos
membros (GRECO, 2010).

Greco (2010), sinaliza que a elaboragcdo de um programa simples, ndo necessita mais
do que 20 a 60 minutos por sessdo, divididas em trés vezes por semana, com uma frequéncia
de 3 vezes na semana, por um periodo de 20-60 minutos de treino. Esta forma de treinamento
resistido deve iniciar com exercicios de baixa intensidade até que a técnica correta seja
aprendida, para tanto, deve seguir a recomendacdo, sobre a realiza¢do dos exercicios, e a
amplitude total de movimentos e os grupos musculares que serdo trabalhados.

Com isso, a atividade fisica estd positivamente relacionada a aptiddo
cardiorrespiratoria, com o exercicio resistido resultando em aumento de 5% a 15% (valor
médio de 10%) no consumo maximo de oxigénio com respostas similares em ambos os sexos,
J& que os niveis de aptiddo fisica poderia ser um dos primeiros passos para identificar um

estado que predispoe a satde (SILVA et al, 2010).

Ansiedade e Depressao em Universitarios

Em 2017, por meio da pesquisa realizada, através de dados obtidos por meio de
analises de 3817 prontuarios médicos, de estudantes assistidos por psiquiatras, do Servi¢o de
Atendimento e Pesquisa em Psicologia (SAPPE), realizado por Campos et al (2017) da qual
teve como base, 3817 universitarios, dentre os anos de 2004 a 2011, sendo que destes, 1237
estudantes receberam algum atendimento psiquiatrico.

Uma vez que os dados obtidos pelos pesquisadores, foi resultado de analises de
prontuarios médicos no ano de 2015, ocorridos em uma universidade publica brasileira. A
pesquisa apontou que mesmo analisando universitarios vulneraveis, estes detinham
rendimentos académicos iguais, ou ate superiores aos universitarios que ndo usavam o
atendimento do SAPPE (CAMPOS, et al, 2017).

Os autores obtiveram como resultado, os seguintes niimeros: 37% dos universitarios
que utilizam o SAPPE para algum atendimento psiquiatrico, 39,1% foram diagnosticados com
depressao e 33,2% transtornos de ansiedade/fobias, e infelizmente 4,5% tentou tirar a propria
vida, anteriormente aos atendimentos (CAMPOS, et al, 2017).

Para este numero significativo de universitarios acometidos por depressdo, para
Cohen, Costa e Ambiel (2019) a vulnerabilidade ao transtorno depressivo, apresentados para

esses grupos de universitarios analisados, ¢ fruto de diferentes estressores, encontrados
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durante o decorrer do curso (no ambito técnico: lidar com, regras, prazos e cobrancas,
pertinentes a trabalhos académicos, no ambito social: se expressar, viver em grupo,
sociabiliza¢do) consequéncias das inimeras modifica¢des pertinentes ao ingresso de uma vida
adulta.

No que tange a ansiedade/fobia, em estudos apresentados por Rodrigues (et al, 2019),
os universitarios com sintomas de ansiedade social apresentam idade entre 21 a 24 anos, além
disso, estes universitarios com sintomas de ansiedade social relatam maior nivel de ansiedade
para se expressar durante as sessoes de tutoria, relatando um nervosismo extremo, evitando
este de se expor em tutorias.

Por mais improvavel, porem provavel, o suicidio pode chegar a ser uma porta de
escape para estes universitarios, por mais estranha que venha soar aos ouvidos, ¢ uma simples
derivacdo do latim (sui, “proprio”, e caedere, “matar”), descrevendo um ato intencional de
colocar fim a propria vida, que de acordo com Campos (et al, 2019) o suicidio envolve a
vontade de morrer, de matar e de ser morto. O sujeito ¢ concomitantemente vitima e
assassino.

Um aspecto que pode contribuir para a atenuacdo dos sintomas depressivos, ja
mencionados, ¢ o nivel de esperanga dos alunos, pois se relaciona ao planejamento em longo

prazo e uma perspectiva positiva da vida (COHEN, COSTA, AMBIEL, 2019).

A Atividade Fisica, o Exercicio Fisico, e a Ansiedade e Depressao

Segundo Campos et al (2019) o conceito de atividade fisica ¢ compreendido como
qualquer movimento corporal realizado pela musculatura que leve a um gasto de energia
maior do que o individuo apresenta quando se encontra em repouso, ou seja, € compreendida
como sendo qualquer movimento corporal com gasto energético superior aos niveis de
repouso, para tanto, inclui os exercicios, atividades corporais no trabalho, lazer, como na
caminhada, danga, cuidar do jardim, esporte, podendo ate mesmo, incluir atividades
socioculturais, que venham a ser praticadas.

J&, o Exercicio Fisico se apresenta, como sendo toda a pratica de alguma atividade
fisica organizada, elaborada e continua, dentre os principios da sobrecarga, periodizagdo e
sistematizagdo de movimentos repetidos, que objetivam melhorar e manter a funcdo
cardiorrespiratdria, a composi¢ao corporal, a flexibilidade, a forca e resisténcia muscular, para
com o desenvolvimento, manutencdo ou ainda a recuperagdo de uma capacidade ou
componente da aptiddo fisica (CAMPOS et al, 2019).

Frente a isso, conforme relata Campos (et al, 2019) para uma pessoa permanecer
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saudavel nos dias atuais, ndo esta sendo uma tarefa tdo facil, frente as comodidades
proporcionadas pelos avangos tecnoldgicos. Para estabelecer um estilo de vida saudavel, se
faz necessario construir uma rotina didria de bons hébitos alimentares e praticas regulares de
atividades fisicas, observando a importancia que a realizagdo destas praticas saudaveis, tem
contribuido para a promogao da saude.

Portanto, equivalente ao nivel de atividade fisica de uma pessoa, esta a qualidade de
vida da mesma, ndo apenas relacionado aos aspectos de satde fisica, mas também aos aspetos
psicologicos e cognitivos, independentemente do sexo, idade e profissdo deste individuo
(CAMPOS et al, 2019).

Segundo Salmon (2001, apud ARAUJO et al, 2007) a pratica regular de atividades
fisicas e exercicios fisicos tende a produzir efeitos benéficos a seus praticantes, para
minimizar os sintomas advindos de ansiedade e depressdo, tais como antidepressivos e
ansioliticos, protegendo o organismo dos efeitos prejudiciais do estresse na satde fisica e
mental.

Nos estudos desta revisdo observou que a pratica regular de atividades fisicas e
exercicios fisicos tem uma influéncia favoravel sobre os sintomas de ansiedade e depressao,
porém para que essas intervengdes sejam eficazes, se faz necessario realizar um nivel minimo
destas praticas, ou o equivalente a aproximadamente 30 (trinta) minutos, em intensidade
moderada (ARAUJO et al, 2007).

Segundo Antunes (et al, 2006) ha estudos que comprovem a melhora nas funcdes
cognitivas com a pratica regular de atividades fisicas e exercicios fisicos, demonstrando haver
uma forte ligag¢do entre o aumento da capacidade aerdbica e estas fungoes.

Sendo que Pires (2001) relata em sua publicagdo a relacdo de estresse prejudicial a
saude, em universitarios, deixando evidenciado que, conforme o aumento do nivel de esfor¢o

nas atividades fisicas, menor o nivel de estresse prejudicial a satude.

CONCLUSAO

Frente ao estudo realizado, ap6s a minuciosa analise, bem como toda a literatura
investigada, podemos concluir que a pratica de Atividade Fisica, a individuos com Transtorno
de Ansiedade, e positiva.

Porem, estes individuos devem ser acompanhados clinica e psiquiatrica regular. Ja que
a simples pratica de exercicios, ndo exime este individuo de um acompanhamento mais
técnico e aprofundado do grau que o acomete de Transtorno de Ansiedade.

Pois, desde que haja interesse, por parte do individuo, em praticar Atividades, se nota
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ai, uma significativa melhora, na condi¢do deste, frente a patologia que o assola. Pois,
interagir com um novo meio, tende a trazer nova experiéncia e vivencias a um individuo
acometido por essa doenca silenciosa. Pois, a prevaléncia dos sintomas de Ansiedade e

Depressao e uma triste realidade da populagdo brasileira e mundial.
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