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Estimulacdo cognitiva por meio de atividades fisicas em idosas:
examinando uma proposta de intervendo

Cognitive stimulation through physical activity in older women: examining an intervention proposal

Resumo

Olbyetivo: verificar os efeitos da conjugacio de estimulagio cognitiva e atividades fisicas
sobre a memoria de idosas. Mefodologia: a amostra foi constituida por 55 mulheres
ativas, com idade média de 68,4%5,6 anos, residentes no Distrito Federal, as quais
foram aleatoriamente divididas em trés possiveis grupos: 1) Estimulagio Cognitiva
Tradicional (ECT; n=17); 2) Estimulacao Cognitiva e Movimentos Corporais (ECM;
n=19); 3) Grupo Controle (GC; n=19). As intervencdes foram realizadas em 12 sessoes
de 90 minutos, com frequéncia semanal de trés vezes. No grupo ECT foram aplicados
oficinas de memoria tradicionais, e no ECM, oficinas de meméria conjugadas com
atividades fisicas. Para verificacdo dos critérios de inclusao e caracterizacdo da amostra,
foram aplicados o Mini-Exame do Estado Mental e Escala de Depressao Geriatrica,
e uma anamnese. Para avaliar a memoria, foram utilizados os seguintes instrumentos:
Memoéria de Lista de Palavras (MLP); Teste de Fluéncia Verbal (FV); e Escala de
Queixas de Memoria (EQM). Resultados: observou-se diferenca significativa entre pré
e pos-intervencdes nos grupos ECM e ECT para todas variaveis avaliadas, enquanto
que nenhuma alteracdo significativa foi notada no GC. Reforcando esses achados,
houve interacio significativa tempo*grupo nas variaveis EQM e FV. Ainda, o valor
da EQM na poés-intervencio foi significativamente maior no GC em comparagio ao
ECM e ao ECT. Conclusao: a estimulagdo cognitiva aliada a atividades fisicas produziu
efeitos semelhantes aos promovidos pelas oficinas de memoria tradicionais, sugerindo
a possibilidade de realizar intervencdes com essas duas vertentes, favorecendo a saude

fisica e mental concomitantemente.

Abstract

Odbyective: verify the effects of the conjugation of cognitive stimulation and physical
activities on the memory of older women. Methods: the sample was composed by 55
active women, with mean age of 68,4%5,6 years, living in the Federal District, who

were randomly assigned to three possible groups: 1) Traditional Cognitive Stimulation
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(ECT; n=17); 2) Cognitive Stimulation and Corporal Movements (ECM; n=19); and
3) Control Group (GC; n=19). The interventions were performed over 12 sessions of
approximately 90 minutes, in a frequency of three times per week. The ECT group
performed traditional memory exercises while the ECM group underwent memory
exercises conjugated with physical activities. For exclusion criteria examination and
participants’ characterization the Mini Mental State Examination and the Geriatric
Depression Scale were applied, as well as a structured anamnesis. To evaluate the
memory indexes the following tests were performed before and after the intervention:
Word List Recall (MLP); Verbal Fluency (FV); and the Memory Complaints Scale
(EQM). Results: all the evaluated memory indexes significantly improved in the ECM
and ECT groups, while no significant alterations were noted in the GC. Reinforcing
these findings, a significant time*group interaction was noted for EQM and FV.
In addition, the EQM scores were significantly greater in the GC at the end of the
intervention when compared to the ECM and ECT groups. Conclusions: cognitive
stimulation along with physical activities produced similar improvements to those

promoted by traditional cognitive stimulation, thus suggesting practical application of

Key words: Memory.
Aging. Cognition. Cognitive

function. Physical exercises.

the combination which will favor physical and mental health.

INTRODUCAO

O envelhecimento humano sempre despertou
interesse, tanto popular como das ciéncias.
Varias conquistas nessa area do conhecimento ja
foram obtidas, contribuindo para o aumento da
expectativa de vida e o bem-estar do individuo
que envelhece. No entanto, alteragdes fisiologicas,
bioquimicas e psicolégicas sempre fizeram parte
do ciclo natural da vida, e continuarao fazendo.
AlteragGes expressivas neste processo sio as que
acontecem no cérebro, em diversos aspectos.
No aspecto morfolégico, incide a redugio do
tamanho e peso, por perdas de neurdnios e morte
celular; no fisiolégico, a diminui¢ao da quantidade
e velocidade das sinapses. Ainda, sio relatadas
alteracdes anatdmicas e bioquimicas® que, em
conjunto com escassa estimulacio’ e reduzida
reserva cognitiva,’ contribuem para que muitos
aspectos da memoria e do processo cognitivo se
deteriorem com o avancar da idade. Estudo como
de Yassuda et al.” mostra que, mesmo na auséncia
de patologias, o envelhecimento induz a um
declinio modesto, mas gradual e significativo, na
memoria. Todavia, esse declinio niao é uniforme
e alguns tipos de memoria sao afetados e outros
nio. Do mesmo modo, ocorrem diferencas
individuais sobre os efeitos do envelhecimento
nesta funcio.’

Por ser a memoria uma das fungdes cognitivas
essenciais para a vida, através dela é que retemos e
utilizamos informacdes, é neste quesito que incide
grande parte das queixas dos idosos. Estudos
epidemiologicos indicam que 4% a 54% dos
idosos apresentam queixas relacionadas a aspectos
da memoria.® Assim, pela importancia de manté-
la para se ter um envelhecimento saudavel, é
necessario o estudo de intervencoes que retardem
os declinios normativos ou em deméncias, com o
objetivo de assegurar um desempenho razoavel e
favorecendo a gestao da propria vida.

Com o intuito de estimular a memoria
e promover a plasticidade cerebral, varias
Duas
intervengbes que tém sido investigadas siao as

intervencbes  tém  sido  propostas.
oficinas de memodria’ e os exercicios fisicos,?
tendo sido evidenciados efeitos benéficos na
cognicio e meméria dos idosos.”® Contudo,
poucos pesquisadores investigaram a conjugagao
dessas duas técnicas. Oswaldo et al.” e Fabre et al.’!
aplicaram exercicios fisicos e exercicios cognitivos
simultaneamente, observando que a uniao das duas
técnicas atuou de forma sinérgica para beneficiar
essas funcoes. Todavia, os autores desses estudos
nao detalharam o protocolo de intervencio.
Adicionalmente, nao foram encontrados estudos
no Brasil que examinassem o efeito dessa



conjugacao; portanto, a tematica precisa ser mais
bem investigada. A unido de estimulacio cognitiva
a movimentos corporais pode ser uma opgao de
intervenc¢do interessante, permitindo aproveitar
tempo e recursos, estimulando dois importantes
componentes para um envelhecimento saudavel.
Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi
verificar os efeitos da conjugacio de estimulacao
cognitiva tradicional e atividades fisicas sobre
indicadores da memoria em idosas ativas.

METODOLOGIA

Amostra

A pesquisa foi desenvolvida de marco a agosto
de 2010, no Servigo Social do Comércio (SESC),
DF. Inicialmente, 131 idosas se voluntariaram para
as avaliacoes, destas, 96 foram selecionadas para o
estudo, as quais foram aleatoriamente distribuidas
em trés grupos: Estimulacao Cognitiva Tradicional
(ECT); Estimulacao Cognitiva e Movimentos
Corporais (ECM); e Grupo Controle. Por
incompatibilidade de horario, iniciaram-se as
intervencoes ECM com 24 participantes e a ECT
com 21. Entretanto, frequentaram o numero
minimo de sessoes (i.e., 70% das sessoes) e foram
computados para as analises estatisticas 19, no
grupo ECM, 17, no ECT e 19 no GC, totalizando
55 idosas, com média etaria de 68,4 £ 5,6 anos.
O fluxograma de recrutamento da amostra ¢
apresentado na figura 1.

No grupo ECT foram aplicados exercicios
de oficinas de memoria tradicional, ¢ no ECM,
exercicios de oficina de memoria aliados a
movimentos corporais. O GC foi orientado a
permanecer com suas atividades rotineiras. O
presente estudo adotou os seguintes critérios
de exclusdo: cirurgias recentes; portadores de
doengas cronicas nao-transmissiveis que nao
estejam controladas; em uso de medicamentos
que favorecem a confusio mental, como drogas
psicoativas,  antidepressivos,  antipsicoticos,
neurolépticos e benzodiazepinicos; alcoolismo;
sinais de depressao (acima de 5 na Hscala de
Depressio  Geriatrica);'!  deficiéncia  auditiva

e visual sem correcio; e comprometimento
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cognitivo, avaliado por meio do Mini-Exame
de Estado Mental'*" (escolaridade de 1 a 8
anos incompletos, escore inferior ou igual a 18;
escolaridade maior ou igual a 8 anos, escore
inferior ou igual a 20).

O protocolo experimental foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Secretaria de
Saude do DF, conforme parecer n° 002/2010.
Antes do estudo, as voluntarias foram informadas
sobre os possiveis riscos e beneficios do estudo
e assinaram um termo de consentimento livre
e esclarecido, formulado de acordo com a
Resolucio n. 196/96 do Conselho Nacional de
Saude.

Testes para Avaliacdo da Memdria

Para avaliacio da memoéria, foram utilizados
o Teste de Memoria da Lista de Palavras (MLP),"
Teste de Fluéncia Verbal (FV)® e a Escala
Subjetiva de Queixa de Memoria (EQM).' Todas
as participantes foram submetidas a esses testes
pré e pos o periodo de intervengao.

O teste MLP foi concebido por Atkinson e
Shiffin,"* e faz parte da Bateria do Consortinm to
Estabilish a Registry for Alzheimer Disease— CER AD.
E um instrumento que avalia a meméria em
curto prazo e consiste na leitura, feita pelo
examinador, de dez palavras ndo relacionadas,
no ritmo de cada palavra em dois segundos.
Terminada a leitura, é realizada a evocacao.
Depois, o procedimento é repetido mais duas
vezes, com as palavras em uma ordem diferente.
A pontuacio € obtida pela soma das palavras nas
trés tentativas.

O teste de FV foi validado por Isaacs
e Kennie® e fornece informacoes sobre a
capacidade de armazenamento do sistema de
memoria semantica,’” habilidade de recuperar
informacGes armazenadas e processamento das
fun¢des executivas.”” O instrumento apresenta
duas categorias, a fonolégica e a de animais.
A modalidade aplicada neste estudo foi a de
animais, na qual é dado o comando para o sujeito
dar o nome de todos os animais que conseguir

377



328

Rev. Bras. GeriaTe. GeronToL., Rio 0 Janeiko, 2012; 15(2):325-334

em um minuto. O escore corresponde a0 nimero
de animais lembrado nesse tempo."”

Outro aspecto considerado nas avaliaces de
memoria foi a auto avaliacdo das participantes
em relagdio a sua propria memoria. Nesse
sentido, foi aplicado a EQM,'® um instrumento
composto por dez questdes de forma que,
quanto mais queixas e quanto mais estas tenham
interferéncia na vida do individuo, maior serd a
pontuagao, que varia de 0 a 21.

Intervencdes

Apbs um periodo de estudo piloto realizado
em outro grupo de idosos, foram elaborados
planos de ensino e de sessoes, sendo que as
intervencoes ECT e ECM foram as mais similares
possivel, diferenciando-se apenas pela inclusao de
atividades fisicas. As intervenc¢des foram realizadas
em 12 sessdes com duracio média de 90 minutos
e frequéncia semanal de trés vezes. As atividades
fisicas incluidas no ECM visavam a desenvolver a
resisténcia aerdbia, resisténcia muscular localizada
e flexibilidade. A intensidade dos exercicios
foi de leve a moderada, sendo monitorada
sistematicamente por meio da escala de percep¢ao
subjetiva de esforco proposta por Borg.”

Nos grupos ECT e ECM constaram conteudos
de abordagem educativa e parte pratica. A
abordagem educativa foi feita através de palestras
e discussdes sobre memoria, metamemoria,
envelhecimento e autoeficacia. A parte pratica foi
realizada por meio de exercicios de atengao, técnicas
mnemonicas, resolucdes de tarefas, relaxamento,
entre outros. Todos os exercicios foram graduados
do simples para o complexo e do concreto para
o abstrato, com atividades individuais e em
grupos, jogos e atividades ludicas, estimulando
os mecanismos para melhor desempenho da
memoria. Além disso, foram sempre requisitados
exercicios para casa, utilizando-se métodos
aprendidos nas sessdes. Na ECM, a unido da
atividade fisica com os exercicios cognitivos
foi realizada através de tarefas que requeriam
as técnicas mnemonicas conjuntamente com

caminhada, exercicios localizados, jogos ativos,

moderados e calmos. Estas foram distribuidas em
partes semelhantes as sessdes de exercicios fisicos
€ com 0s mesmos objetivos: aquecimento, parte
principal e parte final.

Andlise estatistica

Os dados sao apresentados através da estatistica
descritiva, utilizando-se os procedimentos de média
e desvio-padrio. Para verificar a normalidade da
distribuicio dos dados, foi utilizado o teste de
Kolmogorov-Smirnov, sendo subsequentemente
adotados testes paramétricos. Para verificar
diferencas entre os grupos na linha de base
do estudo, foi conduzida anilise de variancia
(ANOVA) para as variaveis quantitativas e discretas
e o teste qui-quadrado para as variaveis categoricas.
Um ANOVA fatorial {2 x 3) (Tempo [pré e
pos] * Grupo (ECM, ECT e GC) foi utilizada
para verificar os efeitos da intervencdo. Nesse
sentido, os valores intrassujeitos foram as variaveis
dependentes, e os fatores intersujeitos foram os
grupos. Uma vez que o nivel de atividade intelectual
apresentou diferenca limitrofe entre os grupos, essa
foi tratada como covariavel nas analises. Ocorrendo
diferenca significativa em alguma das variaveis,
testes de comparagdes multiplas Bonferroni
foram conduzidos para identificacio de contrastes
relevantes entre as médias. A significancia estatistica
adotada para as analises foi um valor de P = 0,05
e o software SPSS versio 15,0 foi utilizado para a
realizacio de todas as andlises.

RESULTADOS
Caracterizacdo da amostra

Participaram do estudo 55 mulheres com
idade compreendida entre 60 e 80 anos,
residentes no Distrito Federal, ativas, alunas de
diversas modalidades do SESC da cidade satélite
do Guara-DF, selecionadas conforme ilustrado
na figura 1. Estas foram aleatoriamente divididas
em trés grupos: 1) Estimulacio Cognitiva
Tradicional (ECT); 2) Estimulacio Cognitiva
aliada a Movimentos Corporais (ECM); e 3)
Grupo Controle (GC).
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2.533 pessoas nas diferentes modalidades

780 praticantes idosas

200 idosas compareceram a reuniao

Aplioagas dos 131 submetidas as avalia¢bes iniciais
critérios de > |
lusa, -
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Distribuicao >
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intervencao

Figura 1 - Fluxograma do recrutamento das voluntarias do estudo

GC: Grupo Controle; ECM: Estimulagao Cognitiva e Movimento; ECT: Estimulagio Cognitiva Tradicional

Na tabela 1, sio apresentados os dados
das variaveis quantitativas e resultados dos
testes psicrométricos de memoria dos grupos
estudados. Nao foram observadas diferencas

significativas entre os grupos para as variaveis:
idade, escolaridade, pessoas no domicilio e
resultados das avaliacdes de memoéria realizadas
na linha de base do estudo.

Tabela 1 - Caracteristicas (Média £ Desvio Padrio) da amostra em relacao aos grupos estudados (GC
— controle; ECM = Estimulagao Cognitiva e Movimento; e ECT = Estimulagao Cognitiva Tradicional).

Brasilia, DF, 2010.
Grupos GC ECM ECT Valor de P
N 19 N 19 N 17
Idade (anos) 678 +54 699 + 47 67,51 6,6 0,39
EQMpre 59136 53139 7,6 £49 0,24
MLPpre 16,2+ 55 154+ 27 152133 0,73
FVpre 15,8 £ 40 15,1 £ 35 15,2 £ 37 0,83
MEEM 262120 26,5+ 1,8 261129 0,81
EDG 1,7+1,3 1,5+ 14 2,1+ 1,6 0,48
Pessoas no domicilio 26112 34118 24115 0,13
Escolaridade 8,8+43 11,1 £ 5,1 10,1 £ 51 0,34

GC: Grupo Controle; ECM: Estimulagio Cognitiva e Movimento;

ECT: Estimulagio Cognitiva Tradicional; EQM: Escala de queixa de Memoria; MLP: Memoria de Lista de Palavras; FV: Fluéncia Verbal
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Ainda em ralacio as caracteristicas da
amostra estudada, estdo apresentadas na
tabela 2 as wvaridveis qualitativas coletadas
nos diferentes grupos. Nao foram observadas
diferencas significativas entre grupos para

uso de medicamentos, reposi¢io hormonal,

hipertensao arterial, diabetes ou disfungao
da tiredide. Entretanto, foi observada uma
diferenca significativa (p = 0,05) para realizacdo
de atividades intelectuais. Dessa forma, a
realizacao de atividades intelectuais entrou
como covariante nas analises subsequentes.

Tabela 2 - Caracterizacao da amostra em relacdo a reposicao hormonal, a0 uso de medicamentos,

hipertensao, atividades intelectuais, atividade laboral e estado civil nos grupos de estudo. Brasilia, DF, 2010.

Variavel ECM ECT GC Valor de P
N (%) N (%) N (%)

Reposigio Hormonal 2 (10,52%) 1 (5,86%) 1 (5,26) 0,79
Uso Regular de Medicamentos 17(89,47%) 17 (100%) 17(89,47%) 0,38
Hipertensio 14(73,68%) 9 (52,94%) 12 63,16%) 0,43
Diabetes 1 (5,26%) 2 (21,05%) 2 (10,53%0) 0,49
Realiza Atividades Intelectuais 17(89,48%) 9 (52,94%) 14(73,68%) 0,05
Hipotirodismo 5 (26,31%) 3 (17,65%) 3 (15,79%) 0,70
Hipertirodismo 1 (5,26%) 0 (0%) 0 (0%) 0,38
Atividade Laboral

Nunca exerceu 4 (21,05%) 6 (35,29%) 3 (15,79%) 0,73

Ja Exerceu 12(63,16%) 9 (52,94%) 13(68,42%0)

Exerce Atualmente 3 (15,79%) 2 (11,76%) 3 (15,79%)
Estado Civil

Solteira 1 (5,26%) 1 (5,88%) 2 (10,53%) 0,63

Casada 8 (42,11%) 4 (23,53%) 6 (31,58%)

Vitva 5 (26,32%) 5 (29,41%) 8 (42,11%)

Separada 5 (26,32%) 7 (41,18%) 3 (15,79%)

GC: Grupo Controle; ECM: Estimulagao Cognitiva e Movimento; ECT: Estimulagao Cognitiva Tradicional; EQM: Escala de queixa de

Memoéria; MLP: Meméria de Lista de Palavras; FV: Fluéncia Verbal.

Resultados das intervencdes

Os resultados das avaliagbes de memoria pré
e pos-protocolo experimental sao apresentados
na tabela 3. Foi observada diferenca significativa
entre o pré e poés-interven¢ao nos grupos ECM e
ECT, para todas as avaliadas variaveis de memoria,
enquanto que nenhuma alteracdo significativa

foi notada no GC. Adicionalmente, verificou-
se que o valor de EQM na pos-intervencao foi
significativamente maior no GC em comparacio
20 ECM e ao ECT. Finalmente, 2 ANOVA
revelou uma intera¢do significativa tempo*grupo
nas variaveis EQM e FV, isto é, indicando maior
magnitude de alteragio no ECM e ECT em
relacao ao GC.
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Tabela 3 - Resultados dos testes de memoria antes e apés o protocolo experimental, para os trés grupos
(ECM, ECT e GC). Os valores sio expressos em média £ desvio padrio. Brasilia, DF, 2010.

Varidvel ECM (N = 19) ECT (N = 17) GC (N = 19)
EQM pré 53439 7.6+ 4.9 6,2+42
EQM pés® 2,8+ 2,1% 2,0 +2,0% 6,3+ 4.3%#
MLP pré 154 +27 152 +33 16,2 + 5,5
MLP pés 18,0 + 3,8% 17,5 + 2,4 16,5 + 4,6
FV pré 151+ 3,5 152 + 3,8 15,8 + 49
FV pés’ 18,0 + 4,2% 19,6 + 5,3* 16,5+ 5,3

" Diferenca em relagio ao pré no mesmo grupo (P < 0,05).

¥ Interagdo tempo*grupo significativa (P < 0,05).

# Diferenca significativa em relagio a0 momento p6s-ECM e ECT (P < 0,05).

EQM = Escala de Queixa de Memo6ria; MLP = Memoria de Lista de Palavras; FV = Fluéncia Verbal; GC: Grupo Controle; ECM: Estimulagio

Cognitiva e Movimento; ECT: Estimulacao Cognitiva Tradicional.

DISCUSSAD

Tem sido frequentemente argumentado que a
pratica de atividades fisicas pode influenciar no
desempenho da meméria de individuos idosos. *'®
Além disso, as oficinas de memoria tradicionais,
isto ¢, utilizando estratégias de memorizagio ja
conhecidas na literatura e em forma de oficinas,
demonstram também melhora significativa no
desempenho da memoria nos grupos que foram
submetidos a essa intervencio.” Com o intuito
de potencializar esses efeitos, foi examinado
um programa conjugando atividades fisicas
a estimulacio da memoria (l.e., ECM), neste
estudo, para examinar tal possibilidade.

A presente pesquisa ¢ original e traz
informacdes acerca dos resultados obtidos através
do treinamento de memoria aliado a atividades
fisicas, o qual produziu efeitos semelhantes
aqueles observados com oficinas de memoria
tradicionais. A partir desses achados, sugere-se a
possibilidade de realizar intervengdes com as duas
vertentes —, estimulagdo cognitiva da memoria e
atividades fisicas —, com o objetivo de manter a
saude fisica e mental dos idosos, proporcionando-
lhes os beneficios dos dois tipos de trabalho.

Embora a intervencio ECM ndo tenha
apresentado superioridade nos resultados, quando
comparada as oficinas de memoria tradicionais,
seus efeitos foram similares e indicam que a
conjugacao das intervencoes pode representar
uma metodologia que maximize o aproveitamento
do tempo e trabalhe questoes da aptidao fisica e da
memoria de forma concomitante. Nao obstante,
¢ importante que futuros estudos examinem
os efeitos da presente proposta sobre indices da
aptidao fisica como forga e resisténcia muscular,
capacidade aerébia e flexibilidade.

Em relacao aos resultados dos treinamentos
de memoéria seguindo o modelo tradicional,
este estudo segue a tendéncia dos demais,
demonstrando que essas intervengdes sao
eficientes para estimular a memoria e aumentar
seu desempenho.” Evidéncias desses efeitos sio
notadas mesmo em idosos com comprometimento
cognitivo.”” Por exemplo, Unverzagt et al*
implementaram um programa de treinamento
cognitivo de memoéria, raciocinio e atencao visual
para idosos, totalizando dez sessoes, realizadas no
Leste e Centro-Oeste dos Estados Unidos, sendo
avaliados os resultados de 2.580 idosos normais
e 193 com comprometimento da memoria. Os
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resultados desses pesquisadores indicaram que
participantes com comprometimento cognitivo
nao tiveram o mesmo aproveitamento dos idosos
normais durante o treinamento, mas mostraram
ganhos apods a interven¢do. Ja o grupo normal
melhorou significativamente. Resultados similares
foram observados em estudo desenvolvido em
idosos brasileiros por Olchik et al.*?

Ainda que alguns estudos tenham examinado
a influéncia de oficinas tradicionais e os
beneficios dos exercicios sobre a memoria em
idosos, poucos se preocuparam em examinar
uma intervencao que aliasse atividades fisicas a
estimulos na meméria. Os resultados observados
no presente estudo demonstraram que a
conjugacdao de atividades fisicas e estimulacdo
de memoéria induziram melhora significativa
nas avaliacOes realizadas. Tais resultados foram
semelhante as oficinas tradicionais, o que sugere
eficiéncia de tal intervencio.

Na literatura foram encontrados poucos
estudos unindo exercicios fisicos com exercicios
para a cognicdo ou memoria. Contendo essa
conjuga¢do, destaca-se o estudo denominado
The SIMA project de Oswald et al.,” feito pelo
Instituto de Psicogerontologia da Universidade
de Erlange, na Alemanha, sobre a manutengao
e apoio a vida independente na terceira idade.
Participaram da citada pesquisa 309 pessoas com
idade entre 75 e 89 anos, na qual foram realizadas
30 sessoes de treinamento. Os idosos foram
divididos em seis grupos: grupo controle, grupo
de programa de treinamento de competéncias,
grupo de treinamento de memoria, programa de
treinamento psicomotor, treinamento psicomotor e
competéncia, e treinamento psicomotor e memoria.
Os resultados demonstraram que o treinamento
de meméria e o treinamento combinado (i.e.,
psicomotor e memoria), embora nio tenham
apresentado diferengas entre si, apresentaram
melhores resultados no status cognitivo em
relagdao aos demais grupos: controle, treinamento
de competéncia, psicomotor e psicomotor e
competéncia. Outro estudo ¢ o de Fabre etal.,'” no
qual foram comparados os efeitos do treinamento
fisico aerébio e treinamento mental na funcio
cognitiva, e procurou determinar se a associagao

das duas técnicas poderia demonstrar escores
superiores nos testes de cognicdo selecionados.
Participaram do estudo 32 idosos entre 60-76
anos, que foram alocados em quatro grupos com
intervengoes por dois meses (treinamento aerébico,
treinamento mental, combinado treinamento
aerébico e mental, e controle). O programa de
exercicios aerdbios e o programa de treinamento
mental resultaram na melhora da func¢ao cognitiva;
no entanto, o método combinado foi o que obteve
melhores respostas na memoria, sugerindo que
a utilizagdio combinada dos dois métodos pode
potencializar os resultados.

As razoes que expliquem diferencas com o
presente estudo nao sio prontamente aparentes,
mas podem estar relacionadas ao fato de o estudo
de Fabre et al."’ ter implementado a interveng¢io
durante dois meses. Adicionalmente, os testes
para avaliar o status cognitivo foram diferentes.
Por outro lado, os estudos sio congruentes
em apontar a combina¢ido das técnicas como
interessante abordagem para individuos idosos.

Pode-se considerar relevante a conjugacao de
atividades fisicas e atividades que estimulam a
memoria pelos seguintes aspectos: fisiologicos,
motivacionais, otimizacio do tempo e fatores
psicologicos. No fisiolégico, as duas intervengoes
podem estimular o cérebro, favorecer a plasticidade
cerebral, aumentar a circulacdo sanguinea para
essa regido e, consequentemente, a oxigena¢ao. 2
Ainda, estudos prévios demonstram os beneficios
da pratica de atividades fisicas contribuindo
para a prevencao de deméncias.®® No aspecto
motivacional, a atividade fisica é capaz de mobiliar
os sentidos, o corpo e as fungdes cognitivas ao
mesmo tempo, de uma forma global, com isso
favorecer um maior envolvimento do individuo
com a atividade recrutada. Além disso, as
estratégias e materiais utilizados em sessdes de
atividades fisicas podem diversificar as atividades
cognitivas nas oficinas tradicionais, como: jogos,
contestes, gincanas, entre outros, que fara com que
os exercicios cognitivos fiquem mais atraentes e
estimulantes, gerando motivagao para participagao.
No aspecto tempo tem maior aproveitamento, ja
que a atividade das duas abordagens de trabalho
¢ realizada simultaneamente. A unido das duas



intervencbes pode  produzir  paralelamente
beneficios fisicos, cognitivos e na saide como um
todo. Outro aspecto a considerar é o psicologico,
devido a capacidade de sociabilizacio e integragao
que atividades em grupos podem gerar, e a
possibilidade que as duas intervengoes oferecem
com esse intuito, ampliando as relagdes sociais e
o convivio, situagdes tao importantes na velhice.
Também melhora do humor, o sono,?’a autoestima
e autoimagem,™ influenciando positivamente na

saide mental e qualidade de vida dos idosos.

Entretanto, o presente estudo apresenta
algumas limitacGes, e uma delas ¢ a auséncia da
mensuragao das variaveis de aptidao fisica antes e
depois da intervencdo. Nao obstante, o intuito foi
realizar uma investigac¢ao inicial da possibilidade
de conjugacio, sendo importante que futuros
estudos examinem os possiveis efeitos no
aprimoramento de variaveis da aptidao fisica
relacionada a saude, como condicionamento
cardiorrespiratorio, forca e resisténcia muscular
e flexibilidade da ECM, bem como o controle
dessas durante as sessdes. Outro fato a ser
mencionado ¢ o numero reduzido de sessoes (12
sessoes), que foram realizadas para obter ganhos
expressivos nas variaveis de memoria. Porém, tal
delineamento foi espelhado no que comumente
se observa nos estudos que empregaram oficinas
de memoria tradicionais (de 5 a 12 sessoes).

CONCLUSOES

Os resultados observados na presente

investigacao, consistente com achados anteriores,
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