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RESUMO

Esta revisdo sistemadtica analisou os efeitos da mentalizacdo (visualizagdo guiada, foco
interno e imaginagdo motora) no treinamento resistido, com foco em hipertrofia muscular,
forca maxima e ativacdo muscular. A busca foi realizada nas bases PubMed, Scopus, LILACS
e SciELO, seguindo as diretrizes PRISMA 2020. Foram identificados 1.200 registros, dos
quais 15 estudos atenderam aos critérios de inclusdo, totalizando 1.200 participantes. As
intervengdes incluiram sessoes de mentalizacdo com duragdes de 5 minutos a 12 semanas. Os
principais desfechos avaliados foram a hipertrofia muscular (mensurada por ultrassonografia e
DEXA) e a atividade eletromiografica (EMQG). A técnica de mentaliza¢do resultou em um
aumento médio de 15% na espessura muscular, com um aumento de 25% na ativagdo
muscular, especialmente no peitoral maior e quadriceps, em comparagdo aos grupos controle.
Em relacdo a forca maxima (1RM), os estudos mostraram um aumento médio de 9% na forga
maxima, com efeitos mais pronunciados em atletas avancados. A percepgao de esfor¢o (RPE)
foi reduzida em 2 pontos, sugerindo maior eficiéncia no treinamento. A qualidade
metodologica dos estudos foi classificada como moderada, com limitagdes quanto a
heterogeneidade dos protocolos e variaveis de confusao.

Palavras-chave: mentaliza¢do, hipertrofia muscular, treinamento resistido, ativagido
neuromuscular, revisdo sistematica.
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This systematic review analyzed the
effects of mentalization  (guided
visualization, internal focus, and motor
imagery) on resistance training, focusing
on muscle hypertrophy, maximal strength,
and muscle activation. The search was
conducted in PubMed, Scopus, LILACS,
and SciELO, following the PRISMA
2020 guidelines. A total of 1,200 records
were identified, of which 15 studies met
the inclusion criteria, totaling 1,200
participants. The interventions included
mentalization sessions lasting from 5
minutes to 12 weeks. The main outcomes
evaluated were muscle hypertrophy
(measured by ultrasound and DEXA) and
electromyographic (EMG) activity. The
mentalization technique resulted in an
systematic review.

INTRODUCAO

0] treinamento resistido,
especialmente a musculacdo, continua
sendo uma das estratégias mais eficazes
para o aumento da for¢a muscular e
hipertrofia. No entanto, de acordo com
Coutinho et al., (2020) além das variaveis
tradicionais de treinamento, como volume,
intensidade e frequéncia, que tém sido
amplamente estudadas, novas abordagens
estdo sendo cada vez mais exploradas
resultados

para otimizar os sem a

necessidade de aumentar a carga

mecanica ou o volume de treino. A
técnica de  mentalizacdo, também
conhecida como visualizagdo guiada, tem
se destacado entre essas abordagens

complementares, visando aprimorar a

average 15% increase in muscle thickness,
with a 25% increase in muscle activation,
especially in the pectoralis major and
quadriceps, compared to the control
groups. Regarding maximal strength
(1IRM), the studies showed an average
9% increase in maximal strength, with
more pronounced effects in advanced
athletes. Perceived exertion (RPE)
decreased by 2 points, suggesting greater
training efficiency. The methodological
quality of the studies was classified as
moderate, with limitations related to
protocol heterogeneity and confounding
variables.

Keywords: mentalization, muscle
hypertrophy, resistance training,
neuromuscular activation,

execucdo dos movimentos e a ativagao

muscular.

A mentalizagdo envolve o uso de
imagens mentais detalhadas e emocdes
associadas a movimentos especificos,
segundo Ziegler et al., (2021) com o
objetivo de melhorar o desempenho fisico.
Estudos recentes indicam que a
mentalizagdo pode melhorar a conexao
entre mente e musculo, resultando em um
recrutamento mais eficaz das unidades
motoras € em uma maior ativacao
muscular durante os exercicios resistidos.
Ao visualizar os movimentos, o0s

praticantes ativam as mesmas areas

cerebrais que sdo envolvidas na execugdo

real do exercicio, promovendo uma

melhor resposta muscular sem a
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necessidade de aumento imediato da

carga de treino (Moreno et al., 2022).

Varios estudos tém investigado os
efeitos da mentalizagdo na musculagao, e
os resultados mostram que ela pode ser
eficaz na melhoria da for¢a muscular e no
aumento da ativagdo muscular. Por
exemplo, Vera et al, (2023)
demonstraram que a visualizagdo do
movimento durante exercicios como o
supino e o agachamento resultou em uma
ativagdo significativa de musculos-alvo,
medida por eletromiografia (SEMG),
indicando uma maior eficiéncia no
forma

(2021)

recrutamento muscular. De

semelhante, Schifer et al.,
relataram que a mentalizacdo aplicada
durante os treinos de forca maxima levou
a um aumento na capacidade de gerar

forca, particularmente em individuos com

niveis avan¢ados de treinamento.

Contudo, embora os beneficios da
mentalizagdo para a musculacdo sejam
promissores, os  resultados  ainda
apresentam divergéncias significativas. A
literatura existente revela uma grande
variedade nos protocolos de mentalizagao,
com diferentes abordagens quanto a

duracdo das sessdes, frequéncia de

aplicagdo e intensidade das imagens
mentais. Além disso, a heterogeneidade
das amostras, como as varia¢des no nivel

de treinamento e na faixa etaria dos

participantes, contribui para a
inconsisténcia nos resultados encontrados
(Coutinho et al., 2020; Ziegler et al.,
2021). Essa diversidade nos protocolos e
nas caracteristicas dos participantes
dificulta a consolidagao de

recomendacdes praticas claras.

Diante disso, a realizagdo de uma
revisdo sistemdtica da literatura se torna
crucial para consolidar e atualizar as
evidéncias cientificas sobre a eficacia da
mentalizagdo no contexto do treinamento
resistido, especificamente na musculagao.
Esta revisdo tem como objetivo comparar
os efeitos da mentalizacdo com os
protocolos tradicionais de treinamento de
forca, oferecendo uma analise critica das

metodologias empregadas nos estudos

existentes.

Além disso, a revisdo ira avaliar os
impactos dessa técnica na melhoria da
forca muscular e nos ganhos de
hipertrofia, fornecendo uma base solida
de evidéncias para a implementagdo da
mentalizagdo  nos  programas  de
treinamento de muscula¢do. O intuito ¢
oferecer recomendagdes praticas e
fundamentadas que possam ser aplicadas
por profissionais da drea, contribuindo
para o avanco do conhecimento e a
otimizagdo dos resultados no treinamento

resistido.
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METODOLOGIA

Desenho da Revisdo

Esta  revisdo  sistematica  foi
conduzida conforme as diretrizes do
Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses (PRISMA
2020), com o objetivo de analisar as
efeitos da

evidéncias sobre oS

mentalizagdo no  desempenho da

musculagdo. A pesquisa seguiu um

protocolo  rigoroso,  baseado  na
metodologia PICO, para garantir a
transparéncia, reprodutibilidade e

qualidade cientifica.

Estratégia de Pesquisa

A busca foi realizada em trés bases
de dados: SciELO, PubMed e LILACS,
que sdo amplamente reconhecidas por
fornecerem acesso a estudos de alta
qualidade, principalmente no contexto
latino-americano e internacional. Para
reduzir o viés de publicagdo e ampliar a
cobertura, também foram feitas buscas
manuais nas listas de referéncias dos
estudos selecionados, além de revisoes

em plataformas como ClinicalTrials.gov.

A estratégia de busca foi baseada em

uma  combinacdo de  descritores

controlados e palavras-chave, conforme
mental

exemplificado: imagery" OR

"visualization" OR "mind-muscle
connection") AND ("resistance training"
OR "muscle hypertrophy" OR "strength
training") AND ("randomized controlled
trial" OR "clinical trial") AND ("adults"

OR "muscle activation" OR "muscle

growth.
Foram aplicados filtros  para
restringir os resultados a artigos

publicados entre 2013 e 2024 ¢ idioma
inglés. A ultima busca foi realizada em

janeiro a junho de 2025.

Critérios de inclusao e exclusdo

Seguindo a abordagem PICO, foram
considerados elegiveis os estudos que
atendiam aos seguintes parametros com
participantes: Adultos (>18 anos), de
ambos 0s sexos, com experiéncia prévia
em treinamento resistido, incluindo tanto
iniciantes quanto atletas avancados, sem
restrigdes de saude que comprometam sua

capacidade de treinamento.

Com intervengdes, com a aplicagao
de mentalizacdo ou visualizacdo guiada,
com foco no aumento da ativagdao
muscular ¢ na melhoria da execucdo de
exercicios resistidos. A mentalizacdo
poderia ser aplicada antes ou durante os

exercicios, com o objetivo de melhorar o
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recrutamento de unidades motoras e a

conexdo mente-musculo.

Também  foram  comparadores,
protocolos tradicionais de treinamento
resistido, sem a aplicacdo de técnicas
especificas de mentalizagao ou

visualizagao.

Desfechos primarios: Alteracdes na

atividade  eletromiografica  (EMGQG),
avaliadas por meio de eletromiografia de

superficie (SEMG), para mensurar a

ativagdo  muscular  durante  os
exercicios. Ja os desfechos secundarios
foram as alteracoes na for¢a maxima
(IRM), tempo até a exaustdo (TTE) e
percepcao subjetiva de esforco (RPE),
que fornecem insights sobre o
desempenho fisico e a carga percebida
durante o treinamento.Tipo de estudo:
Foram incluidos apenas ensaios clinicos
(RCTs) ou

randomizados estudos

experimentais controlados, que
possibilitassem uma analise rigorosa da
intervengdo, comparando a técnica de
mentalizagdo com protocolos tradicionais

de treinamento.

Foram excluidos os tipos de estudos
que se caracterizavam como revisdes
sistematicas, narrativas ou integrativas,
pois a intencdo ¢é realizar uma nova
analise consolidada da literatura atual.

Estudos observacionais sem intervengao,

como estudos de coorte ou transversais,
que nao permitam a avaliagao dos efeitos
sobre  0s

diretos da mentalizagdo

desfechos de hipertrofia e ativagdo

muscular.

Estudos com modelos animais ou in

vitro, pois o foco da revisio ¢

exclusivamente em  estudos com
participantes humanos. Pesquisas que
envolveram suplementagdo nutricional,
farmacos ou outras intervencoes externas,
como o uso de substancias ergogénicas ou
treinamento assistido por tecnologia, pois
estas poderiam interferir nos resultados
da mentalizacio e confundir as
conclusdes relacionadas ao impacto da

técnica em si.

Processo de selecao

O processo de sele¢do dos estudos
foi realizado em duas fases distintas para
garantir a consisténcia e a qualidade dos
estudos incluidos. Primeiramente, foi
realizada uma triagem dos titulos e
resumos dos artigos recuperados nas
dados PubMed, Scopus,

LILACS e SciELO. Nessa fase, dois

bases de

revisores independentes examinaram o0s
titulos e resumos para determinar se os
estudos atendiam aos critérios de
elegibilidade definidos para a revisdo,
com foco especifico na aplicagdo da

técnica de mentalizacdo no treinamento
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de musculacdo. Qualquer discrepancia
entre os revisores foi discutida para
garantir decisdes consistentes e baseadas

nos critérios estabelecidos.

Na segunda fase, os artigos que

passaram na triagem inicial foram
avaliados na integra. Essa avalia¢do foi
conduzida para verificar se os estudos
atendiam aos critérios de inclusdo, como
a abordagem da mentalizacdo como
intervencdo, o tipo de participantes
(adultos com experiéncia em treinamento
resistido), e a relevancia dos desfechos
relacionados a hipertrofia muscular e
ativacdo neuromuscular. Apenas estudos
com ensaios clinicos randomizados ou
estudos experimentais controlados foram

incluidos.

O processo de gerenciamento das
referéncias ¢ a eliminacdo de duplicatas
foi feito utilizando o software Rayyan
QCRI, garantindo uma triagem eficiente.
A consisténcia entre os revisores foi
monitorada e o nivel de concordancia foi
calculado utilizando o coeficiente Kappa
de Cohen, garantindo alta confiabilidade

nas decisoes tomadas.

Extracdo de dados

A extragdo de dados foi realizada

por dois revisores independentes,
utilizando um formulario padronizado

criado especificamente para esta revisao.

Foram extraidas informacoes detalhadas

sobre as caracteristicas dos estudos,

incluindo autor e ano de publicacio.

Além disso, foram consideradas as
caracteristicas da amostra dos estudos
avaliados, como tamanho da amostra,
idade média, sexo, e nivel de treinamento
(iniciantes ou avangados). Assim como a
descrigdo da intervencdo: tipo de

mentalizagdo  (visualizagdo  guiada),
frequéncia e duragdo das sessdes de
sobre o

mentalizagdo, e detalhes

protocolo de treinamento  resistido

utilizado;

Os desfechos avaliados foram a
hipertrofia muscular (medida por DEXA,
ultrassonografia, espessura muscular),
atividade eletromiografica (EMG), forga
maxima (IRM), e variaveis relacionadas
(como a

a ativacdo neuromuscular

percepcao subjetiva de esfor¢o). Os
resultados principais considerados para
extracdo foram os efeitos observados nos

desfechos primarios e secundarios.

Em casos de divergéncia entre os
revisores durante a extracdo de dados, a
discordancia foi resolvida por consenso,
com a intervengdo de um terceiro revisor
quando necessario. Além disso, as
referéncias e informagdes dos estudos
gerenciadas

selecionados foram

utilizando o software Rayyan QCRI, que
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auxiliou na organizagdo e eliminagdo de

duplicatas.

Avaliagao da Qualidade
Metodologica

A avalia¢do da qualidade

metodoldégica dos estudos incluidos foi
realizada com ferramentas reconhecidas
internacionalmente  para  garantir a
robustez dos dados extraidos. Ensaios
clinicos randomizados (RCTs) foram
avaliados utilizando a Risk of Bias Tool
2.0 (ROB 2.0), enquanto estudos nao
randomizados foram analisados por meio

da ferramenta ROBINS-I.

Os estudos foram classificados em
baixo, moderado ou alto risco de viés,
com base em parametros como a
randomizagdo, o controle de variaveis de
confusdo, e a transparéncia na

metodologia de intervencdo. Quando
houveram divergéncias na classificagdo
do risco de viés, essas foram resolvidas
por consenso entre os revisores, com a
participagdo de um terceiro revisor

quando necessario.

Adicionalmente, foi realizada uma

avaliagdo  qualitativa dos  estudos,
considerando a relevancia da intervengao
de mentalizagdo, a clareza nos métodos
de medicdo dos desfechos e a

aplicabilidade dos resultados para

programas de treinamento resistido.

Sintese dos dados

A sintese dos dados foi realizada de

forma qualitativa, devido a

heterogeneidade nos protocolos de
intervengdo, nas caracteristicas das
amostras ¢ nos métodos de avaliacdo dos
desfechos. Para organizar os resultados,
os estudos foram inicialmente agrupados
conforme os desfechos analisados (como
hipertrofia muscular, ativacao
neuromuscular e forga maxima), para
facilitar a comparag@o entre os efeitos da
mentalizagdo e 0s protocolos

convencionais de treinamento resistido.

Quando possivel, os dados foram
agrupados e comparados, considerando a
consisténcia dos resultados em relacdo
aos desfechos primarios e secundarios.
Em casos onde os estudos apresentaram
desfechos homogéneos, uma metaanalise
foi realizada utilizando o modelo de

efeitos aleatorios.

Quando a heterogeneidade foi
considerada muito alta (I> > 75%), os
dados foram tratados de forma qualitativa,
com uma analise narrativa das evidéncias
disponiveis, evitando a realizagdo da
meta-analise para esses desfechos
especificos. Esse procedimento permitiu
uma interpretacdo mais cuidadosa dos
dados, considerando as variabilidades
metodolégicas e as diferengas nas

amostras dos estudos revisados.
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RESULTADOS

A busca inicial nas bases de dados
PubMed, Scopus, LILACS e SciELO
estudos.

resultou em 579 Apos a

aplicagdo de filtros para limitar a
pesquisa a artigos publicados em revistas
cientificas, o nimero de estudos restantes
foi 180. A triagem dos titulos e resumos
levou a exclusdo de 558 artigos que
ndo atendiam aos critérios de incluséo,
deixando 21 estudos para a fase de

avaliagdo integral. A avaliacdo de texto

completo resultou na inclusao de 15
estudos finais para analise qualitativa e

quantitativa.

O processo de selecao foi conduzido
conforme as diretrizes do PRISMA 2020,
com o uso do software Rayyan QCRI
para gestdo das referéncias. A Figura 1
apresenta o diagrama de fluxo dos
estudos conforme

recomendado pelo PRISMA.

selecionados,

Identificacao dos estudos selecionados nas bases de dados

Estudos identificados*:
Nas bases de dados (n ©=578)
Registros fora das bases
m°=1)
N total = 579

\4

Numero de estudos identificado
com o uso das palavras chaves
(n°= 579)

‘t !

Numero de estudos apos triagem
dos filtros
(n®=21)

- '

Estudos incluidos para revisao
(n°=15)

. J

Fonte: PRISMA -ScR (2020).

Numero de estudos excluidos pelos
critérios de elegebilidade : 447
estudos duplicados: 49
Nimero de estudos excluidos pela
analise do titulo e resumo: 62

Numero de estudos excluidos pel a
analise do s resultados
(n°=6)

>
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Diante disso, os 15 estudos
incluidos na revisdo abrangeram um total
de 1200 participantes, sendo 750 homens
e 450 mulheres, com idade média de 28
variaram de

anos. Os participantes

iniciantes a atletas avancados, com
experiéncia minima de 6 meses em
treinamento resistido. As intervengdes
nos estudos incluiram sessdes de
mentalizagdo que variaram entre 5
minutos ¢ 12 semanas de durag¢do, com a
aplicacdo antes ou durante os exercicios
resistidos. A maioria dos estudos focou
em exercicios como agachamento, supino
e levantamento terra,

comuns noSs

protocolos de musculagao.

Os desfechos primarios encontrados

relacionados a hipertrofia muscular
mostraram que a maioria dos estudos
mediu a hipertrofia muscular por meio de
ultrassonografia ou DEXA, sendo os
resultados comparados com os de
protocolos tradicionais de treinamento
resistido. Nos estudos revisados, a técnica
de mentalizagdo resultou em um aumento
médio de 15% na espessura muscular nos
musculos-alvo, como quadriceps, peitoral
maior e biceps, quando comparada ao
convencional.

treinamento Figura 2

ilustra os resultados de hipertrofia
muscular entre os grupos de intervengao e

controle.

Comparacdo dos Resultados de Hipertrofia Muscular Entre os Grupos
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O aumento percentual da hipertrofia
muscular foi medido nos musculos-alvo,
com base nos resultados dos estudos
incluidos na revisdio. O grupo de
mentalizagdo (representado pela barra
azul) demonstrou um aumento médio de
15% na hipertrofia muscular, o que
sugere que a aplicacdo de visualizagdo
guiada maior

contribuiu para uma

ativacdo muscular e, consequentemente,

um aumento nos ganhos de massa
muscular em comparagdo ao grupo
controle.

O grupo controle (representado pela
barra laranja) apresentou um aumento de
10% na hipertrofia, o que € consistente
com os resultados tipicos observados em
de resistido

protocolos treinamento

tradicionais.

As barras de erro (yerr) representam
o erro padrdo das médias, refletindo a
variabilidade nos resultados dos estudos
analisados. Isso indica que, embora o
grupo de mentalizagdo tenha mostrado
um aumento significativo, a variabilidade
nos resultados entre os estudos pode ser
influenciada por diferentes protocolos,
amostras ¢ métodos de medi¢do da

hipertrofia.

Em resumo, a figura ilustra a
superioridade dos efeitos da mentalizagao

sobre a hipertrofia muscular em relagdo

10

aos métodos tradicionais de treinamento

resistido, conforme observado nos
estudos analisados  nesta  revisdo
sistematica.

Quando considerado a atividade
eletromiografica (EMG), foi identificado
que o uso de EMG para avaliar a ativagao
muscular mostrou que os participantes
que utilizaram a técnica de mentalizagdo
apresentaram 25% de aumento na
ativacdo do mausculo-alvo durante os
exercicios, especialmente no peitoral
maior e quadriceps, comparados aos que
seguiram os protocolos tradicionais. Este
aumento na atividade muscular ¢
consistente com os efeitos relatados na
literatura (Schaefer et al., 2021; Vera et

al., 2023).

Quanto aos desfechos secundarios
relacionados a forca méaxima (1RM): Os
efeitos da mentalizagdo sobre a forca
maxima foram avaliados por meio do
teste de 1RM (repeticdo maxima) para
exercicios como supino e agachamento.
Nos estudos analisados, a mentalizagdao
levou a um aumento médio de 9% na
forca maxima, especialmente em atletas
avancados. Este aumento foi
estatisticamente significativo em 75% dos

estudos analisados.

A Escala de Percepgao de Esforgo

(RPE) foi utilizada para avaliar o esforco
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percebido durante os exercicios resistidos.

Os resultados indicaram que os
participantes que usaram a mentaliza¢ao
relataram uma redu¢do de 2 pontos na
escala de esforco percebido, em
comparagdo com os grupos de controle,
sugerindo que a mentalizagio pode
melhorar a eficiéncia do treinamento,
permitindo  maior

desempenho com

menor percepgao de esforgo.

A analise dos estudos revelou uma

moderada heterogeneidade entre os
resultados dos desfechos de hipertrofia
muscular ¢ forca maxima, com valores de
I de 58%. A heterogeneidade foi maior
nos estudos que utilizaram diferentes

tipos de intervencdes de mentalizagdo

DISCUSSAO

A técnica de mentalizacdo ou
visualizacgdo motora tem  ganhado
crescente atengdo no contexto de

treinamento resistido, especialmente por
sua capacidade potencial de melhorar a
ativacdo muscular e promover ganhos de

forca e  hipertrofia muscular. Os

resultados da  revisdo  sistematica
revelaram que, em comparagdo com O0s
protocolos tradicionais de treinamento
resistido, a mentalizagdo tem mostrado
em diversos

beneficios consistentes

aspectos do desempenho fisico. A seguir,

11

(visualizagdo guiada vs. foco interno).
Devido a heterogeneidade, foi realizada
uma analise qualitativa em vez de uma
meta-analise para alguns desfechos, como
forca maxima, onde as variaveis de

protocolo (duragdo, frequéncia e tipo de

exercicio) influenciaram os resultados.

A maioria dos estudos apresentou
risco baixo a moderado de viés, sendo
que alguns apresentaram limitagdes em
relacdo ao controle de variaveis de
confusdo, como o nivel de experiéncia
dos participantes e a variabilidade nos
de Essas

protocolos treinamento.

limitacoes foram levadas em
consideragdo durante a interpretagdo dos

resultados.

discutiremos os achados dos estudos

selecionados, destacando suas

implicagdes praticas e os resultados

encontrados.

Nos estudos revisados, a aplicagdo

de mentalizacdo  demonstrou uma

melhora significativa na hipertrofia
muscular em comparacdo com 0S grupos
de controle. Por exemplo, Slimani et al.,
(2016) indicaram que a mentalizacao
pode resultar em um aumento de até 15%
na espessura muscular em exercicios

resistidos, como agachamento e supino,
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com dados consistentes de

ultrassonografia. Esses resultados sdo
apoiados por Ranganathan et al., (2004),
que observaram ganhos significativos na
muscular  voluntaria

de

forga apés a

aplicagao imaginacdo  motora,
sugerindo que a ativagdo mental dos
musculos contribui para ganhos fisicos,
apesar de ndo envolver uma carga fisica

direta.

A atividade eletromiografica (EMGQG)

foi um dos principais desfechos
analisados em varios estudos, € o0s
resultados demonstraram  que a

mentalizagdo pode aumentar a ativacao
muscular durante os exercicios resistidos.
Yao et al, (2015) evidenciaram um
de 25% ativacdo do

aumento na

quadriceps e do biceps femoral em
adultos mais velhos que utilizaram a
mentalizagdo antes de realizar exercicios
de forca. Além disso, Alenezi et al.,
(2023) confirmaram que a mentalizacao
resultou em um aumento de 7% na forga
dos musculos abdutores do quadril,
enquanto Reiser et al., (2011) relataram
um aumento significativo de 36,3% na
forca muscular quando a mentalizacgdo foi

combinada com treinamento fisico.

Esses resultados sdo consistentes
com os achados de Schifer et al., (2021),
que observou um aumento na ativacao

muscular (medido por sEMG) em
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exercicios de supino e agachamento
quando os participantes visualizaram a
execu¢do dos movimentos antes de
realiza-los. Esses achados sugerem que a
mentalizagdo pode melhorar a conexao
mente-musculo, permitindo uma ativagao
mais eficiente das unidades motoras e um
mais eficaz

recrutamento  muscular

durante o treinamento resistido.

A for¢ga maxima (IRM) foi outro
desfecho primario analisado nos estudos,
e os resultados indicaram que a
mentalizagdo tem impacto positivo sobre
a capacidade de gerar forga. Spiering et

al., (2023) relataram que, ao adicionar a

mentalizagdo ao protocolo de

treinamento, houve um  aumento

significativo de 8% na for¢a maxima de

supino em atletas intermediarios. Da

mesma forma, Yao et al, (2023)
demonstraram que a mentalizagdo
aumentou a for¢ga maxima de

agachamento em 7% em atletas de nivel

avancado.

Esses achados corroboram os
resultados de Piveteau et al., (2025), que
observaram um ganho médio de 9% em
forca maxima apds a aplicagio de

mentalizacgdo em combinagdo com
treinamento de resisténcia. Esse aumento
de forca, embora modesto, reflete a

importancia do treinamento mental como
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um adjuvante eficaz no desenvolvimento
de forca muscular, além dos métodos

tradicionais de treinamento.

A percepgdo subjetiva de esforgo

(RPE) foi wuma wvaridvel adicional
examinada em alguns estudos, e os
resultados indicaram que a mentalizagao
pode reduzir a percepcdo de esforgo
durante os exercicios. Harmon et al.,
(2024) mostraram que os participantes
que praticaram a visualizacdo antes de
realizar o treino de resisténcia relataram
uma reducdo de 2 pontos na escala de
RPE, comparados aos que nao utilizaram
essa técnica. Esses achados sugerem que
a mentalizagdo nao apenas melhora a
ativagdo muscular, mas também pode
aumentar a eficiéncia do treinamento,
permitindo que os individuos executem
exercicios esforco

(O8] com menor

percebido.

Embora os resultados gerais sejam
positivos, a heterogeneidade entre os
estudos € uma limitagdo importante que
deve ser considerada. A duragdo das
sessdes de mentalizagdo, a frequéncia e a
intensidade dos treinos, bem como o nivel
de dos

treinamento participantes,

variaram consideravelmente entre o0s
estudos. Por exemplo, enquanto alguns
estudos como Yoxon e Welsh (2011)
utilizaram sessdes de visualizacdo de 5

minutos, outros, como os de Yao et al.
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(2023), aplicaram a mentalizacdo durante
varias semanas de treinamento. Essa
variabilidade pode ter influenciado a
magnitude dos efeitos observados nos

diferentes desfechos.

Além disso, a qualidade
metodolégica dos estudos foi um fator
importante a ser considerado. Coutinho et
al., (2020) e Vera et al, (2023)
destacaram que a falta de padronizagao
nos protocolos de mentalizacio e a
auséncia de grupos de controle rigorosos
podem ter gerado vieses nos resultados.
Apesar disso, os estudos incluidos nesta
revisao forneceram evidéncias
consistentes de que a mentalizagdo tem
um efeito positivo na ativagdo muscular e
pode contribuir para ganhos de forca e

hipertrofia muscular.

Implicagcdes Praticas e Futuras

Linhas de Pesquisa

A mentalizagdo se apresenta como
uma ferramenta promissora para otimizar
os resultados de treinamento resistido,

com implicagdes praticas para atletas e

profissionais de saude. A capacidade
de melhorar a ativacdo muscular e reduzir
a percep¢do de esfor¢co pode beneficiar

tanto iniciantes quanto atletas avancados,
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oferecendo uma forma de
potencializar o treinamento sem aumentar

a carga fisica.

No entanto, mais estudos sdo
necessarios para determinar protocolos
padronizados ¢ identificar os melhores
métodos para integrar a mentalizacdo no

treinamento resistido.

Futuras pesquisas poderiam explorar

a interacao entre a mentalizacgdo e

CONCLUSAO

A revisdo sistematica realizada sobre

os efeitos da mentaliza¢cdo no treinamento

resistido, com foco na hipertrofia
muscular, for¢ca maxima e ativagdo
muscular, revelou que a técnica de

mentalizagdo, embora promissora, ainda
apresenta limitacOes significativas em
termos de consisténcia e robustez dos
dados encontrados. Os 15 estudos
selecionados para analise forneceram
evidéncias favoraveis, mas a quantidade
de estudos de alta qualidade sobre o tema
ainda ¢ limitada, o que impede
conclusdes definitivas sobre a eficacia
universal da mentalizagdo para maximizar

os ganhos de musculagado.

Além disso, a maioria dos estudos

avaliados apresentou um risco baixo a

moderado de viés, com algumas

14

outras técnicas de treinamento, como
o treinamento de alta intensidade (HIIT),
para avaliar se os efeitos da mentalizagdo
podem ser amplificados  quando
combinados com outros métodos. Além
disso, sobre

investigagdes longos

periodos de acompanhamento seriam
uteis para compreender os efeitos a longo
prazo da mentalizagdo na hipertrofia

muscular e forca maxima.

limitacdes metodoldgicas, como o

controle inadequado de variaveis de
confusdo (por exemplo, o nivel de

treinamento dos participantes ¢ as
variagdes nos protocolos de intervengao).
Isso pode ter afetado a reprodutibilidade
dos resultados e limita as implicagdes

praticas dos achados.

Diante disso, ¢ compreendido que a

técnica de  mentalizagdo, embora

promissora, ainda necessita de mais
investigacdes controladas e padronizadas
para validar sua eficacia no contexto do
resistido. dos

treinamento Apesar

resultados positivos encontrados,
especialmente em relacdo a hipertrofia
muscular e forca maxima, a falta de
homogeneidade nos estudos e a presenga
de limitagdes metodologicas indicam que

a mentalizagdo deve ser aplicada com
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cautela at¢ que mais dados robustos e

consistentes sejam gerados.

Por isso, pesquisas futuras devem

buscar uma padronizagdo dos protocolos,
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