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RESUMO

Introducao: H4 décadas, tem sido
demonstrada uma relacdo benéfica entre a
pratica de exercicios fisicos aerébicos e o
metabolismo do sistema nervoso central.
Individuos que praticam  regularmente
exercicios  fisicos apresentam  melhor
desempenho cognitivo quando comparados
aos sedentéarios. Objetivo: o presente estudo,
teve por objetivo realizar uma revisdo de
literatura sobre os efeitos do exercicio fisico
aerdbico na fungdo cognitiva. Materiais
Métodos: Trata-se de uma revisdo de literatura
do tipo integrativa. Para busca e selecdo dos
estudos utilizou-se as seguintes bases de
dados: Scielo, Science Direct e Pubmed,
permitindo a selecdo de 10 artigos, os quais
foram publicados entre os anos de 2018 a
2019, utilizou-se como descritores: Exercicio
fisico; Exercicio aerébico; Cognicdo; Saude
mental; Eficdcia e Efetividade. Resultados:
Verificou-se que existe uma grande
quantidade de estudos os quais claramente
demonstram ser a pratica adequada de
exercicio aerébico um fator de melhora e
fortalecimento de uma série de funcgBes
cognitivas, dentre as quais se incluem
atencdo, memdria, percepc¢ao e habilidades de
processamento mental. Conclusdo: Todos os
resultados demonstram efeitos benéficos entre
a prética de exercicio fisico aerdbico e funcdo
cognitiva, sendo necesséario a realizacdo de
mais estudos gque elucidem essa relagéo.
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ABSTRACT

Effects of aerobic exercise on cognitive
function: review

Introduction: For decades, a beneficial
relationship between aerobic physical exercise
and central nervous system metabolism has
been demonstrated. Individuals who regularly
practice physical exercise have better cognitive
performance when compared to sedentary
individuals. Objective: This study aimed to
carry out a literature review on the effects of
aerobic physical exercise on cognitive function.
Methodology: This was an literature review. In
order to search for and select the studies, the
following databases were used: Scielo,
Science Direct and Pubmed, allowing the
selection of 10 articles, which were published
between 2018 and 2019, using as descriptors:
Physical exercise; Aerobic exercise; Cognition;
Mental health; Efficacy and Effectiveness.
Results: It was verified that there is a great
amount of studies which clearly demonstrate
the adequate practice of aerobic exercise as a
factor of improvement and strengthening of a
series of cognitive functions, which include
attention, memory, perception and processing
abilities mental. Conclusion: All the results
demonstrate beneficial effects between aerobic
physical exercise and cognitive function, and it
is necessary to perform further studies that
elucidate this relationship.
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Cognition. Cognitive Function.
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INTRODUCAO

Ha décadas, tem sido demonstrada
uma relagdo benéfica entre a pratica de
exercicios fisicos e o metabolismo do sistema
nervoso central.

Logo apés uma Unica sessdo de
exercicio fisico aerobio realizado em
intensidade moderada, s&o observadas
melhoras no desempenho de diferentes
tarefas cognitivas, tais como velocidade de
processamento, atencdo seletiva e memoria
de curto prazo para revisao.

Individuos que praticam regularmente
exercicios  fisicos  apresentam  melhor
desempenho cognitivo quando comparados a
seus pares sedentarios (Alves e
colaboradores, 2014).

Cognicdo é um termo global
empregado para descrever as habilidades
cognitivas ou o funcionamento mental,
incluindo sentir, pensar, perceber, lembrar,
raciocinar, formar estruturas complexas de
pensamento e a capacidade para produzir
respostas aos estimulos externos. Déficits no
desempenho cognitivo ocasionam dificuldades
na rotina, além de alteragbes na autoestima e
na qualidade de vida (Argimon e
colaboradores, 2006).

O exercicio fisico é hoje considerado
uma necessidade absoluta para o ser humano,
€ uma estratégia eficaz para a promog¢édo da
saude em geral.

A préatica de atividade fisica regular
tem sido associada a uma série de efeitos
benéficos na salde fisica e mental, e a
inatividade fisica considerada como o quarto
fator de risco para a mortalidade global. Atua
como um fator neuroprotetor, proporcionando
melhorias significativas na fungdo cognitiva
global em individuos que apresentam declinios
cognitivos leves ou deméncia. Varias
investigacbes salientam sua acdo benéfica
sobre a cogni¢cdo, em particular, o contributo
do exercicio aerébio, que produz beneficios ao
nivel do funcionamento cognitivo (Hotting e
Roder, 2013).

E importante o desenvolvimento de
estudos que abordem a tematica, como forma
de conscientizagdo que a pratica de exercicio
fisico aerébico apresenta efeitos positivos na
melhora da funcdo cognitiva e melhor
gualidade de vida.

O objetivo do presente artigo, €
realizar uma revisdo de literatura, sobre os
efeitos do exercicio fisico aerdbico na funcao
cognitiva.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisdo de literatura.
Segundo Mendes, Silveira e Galvao (2008), a
revisdo é um método de pesquisa utilizado
desde 1980, no &mbito da Pratica Baseada em
Evidencias, que envolve a sistematizagdo e
publicacdo dos resultados de uma pesquisa
bibliografica em salude para que possam ser
uteis na assisténcia a saude, ressaltando a
importancia da pesquisa académica na pratica
clinica.

O presente estudo foi estruturado nas
seguintes etapas: identificacdo do tema e
selecéo da hipotese, amostragem,
categorizagdo dos estudos, avaliacdo dos
estudos, interpretacdo dos resultados, e por
fim, apresentacdo da revisdo e sintese do
conhecimento. As quais serdo descritas a
seguir.

Identificacao do tema e selegcdo da hipotese

Para a busca nas bases de dados
foram utilizados descritores indexados e
cadastrados no banco de dados
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e
Medical Subject Headings (MeSH) (Quadro 1).

A estratégia PICo, que representa um
acronimo para Paciente (P), Interesse (I) e
Contexto (Co), foi utilizada para a construgao
da questdo norteadora desta revisdo
integrativa da literatura: “Quais os efeitos do
exercicio fisico aerébico sobre a funcao
cognitiva?”.
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Quadro 1 - Elementos de estratégia PICo e descritores utilizados.
Elementos DeCS MeSH

P
Praticantes de atividade fisica
Exercicio fisico aerébio

Exercicio fisico
Exercicio aerébico

Physical exercise
Aerobic exercise

I Cognicdo

Fungéo cognitiva Saudde mental Cognition

Mental Health

Co Eficacia
Efeitos Efetividade

Efficacy
Effectiveness

Amostragem

Fez-se a busca de fevereiro a maio de
2019. Para a pesquisa foram utilizadas as
seguintes bases de dados: Science Direct,
Pubmed e Scielo.

Pesquisou-se artigos publicados em
portugués e inglés. Para a realizacdo da
revisdo foram incluidos artigos originais,
identificados nas bases de dados
mencionadas e que atenderam aos critérios de

indexados, publicados no idioma portugués ou
inglés, entre os anos de 2018 a 2019. Sendo
excluido os estudos de revisdo, que se
apresentavam sem O resumo, € nhao
abordavam a temética em estudo.

Foi utilizada como estratégia de busca
a forma boleana AND e OR, a fim de melhorar
a busca dos artigos nas bases de dados. Os
termos utilizados durante a pesquisa foram
classificados e combinados, resultando em
estratégias especificas de cada base conforme

inclusdo: ter publicacdo em periddicos 0 quadro 2.

Quadro 2 - Estratégias de busca nas bases de dados Science Direct, Scielo e Pubmed.

Base de dados Estratégias de busca Achados Selecionados
(“physical exercise OR aerobic exercise) AND

Science Direct  (“cognition OR mental health”) AND (“efficacy 11.378 4
OR effectiveness”)
(“exercicio fisico OR aerobic exercise) AND
(“cognigdo OR saude mental”’) AND (“eficacia

. OR efetividade”)

Scielo (“physical exercise OR aerobic exercise) AND 8.906 2
(“cognition OR Mental Health”) AND (“efficacy
OR effectiveness”)
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exercise” "[MeSH Terms]
exercise” "[All

Pubmed [MeSH Terms] OR

effectiveness”  "[MeSH
effectiveness” "[All Fields]))

(("physical exercise "[MeSH Terms] OR
physical exercise "[All Fields]) OR

Fields])) AND
“cognition” "[All Fields])
OR " mental health "[MeSH Terms] OR

" mental health "[All Fields])) AND (("efficacy
"[MeSH Terms] OR " efficacy "[All Fields]) OR "
Terms]

"aerobic
aerobic
((“cognition

7.356 4

OR "

Categorizagéo dos estudos

As informagbes extraidas dos estudos
foram: nome dos autores, ano de publicacéo, e
resultados obtidos.

Analisou-se de forma independente os
titulos e os resumos dos artigos, para verificar

se eles estavam condizentes com a teméatica
abordada no estudo. Ao final, foram
selecionados para a analise quatro (4) artigos
na base de dados Science Direct quatro (4)
artigos na base de dados Science direct e dois
(2) artigos na base de dados Scielo (Figura 1).

2° Fase: Coleta de dados

. dos arfioos)

-
3° Fase: Avaliagdo dos dados

( 1° Fase: Questio norteadora
“0 gue foi produzido na literatura na tematica sobre os efeitos do exercicio fisico
aerobico na fungdo cognitiva®?
A
'

(Definicdo das bases de dados & busca [ Science direct ] [ Pubmed ] [ Scielo ]

N [ 11.378 ] [ 7.356 ][ 5.908 ]
(Artigos selecionados apos fillragem) J

Motivo para exclusao dos artigos: Artigos
incompletos; publicades a mais de dois anos;
outros idiomas além do portugués e inglés

4° g 5° Fase: Analise dos dados e ) -I- .r l
elaboragaoe do quadro sinoptico [ 123 ] [ 101 ] [ 79 ]
(Artigos selecionados apds leitura na
integra)
iy

Motivo para exclusdo dos artigos para
leitura na integra: Arligos duplicados; ndo
atendiam aos objetivos do estudo; ndo
estavam condizentes com a fematica da
pesquisa.

Enjan

Figura 1 - Fluxograma de identificacéo, selecdo e inclusdo dos estudos.

Avaliacéo dos estudos

simples para os mais complexos, facilitando a

ordenacgédo e a sumarizagdo de cada artigo.

Nesta etapa foram analisadas as
informacBes coletadas nos 10 artigos
selecionados. Para a realizacdo da andlise,

Interpretacdo dos resultados

foram criadas categorizacdes nas bases de
forma descritiva, partindo de dados mais

Com base na leitura dos artigos, apds
selecdo de acordo com os critérios de inclusédo
estabelecidos, foram selecionados os estudos
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que abordavam sobre os efeitos do exercicio
fisico aerdbico na funcéo cognitiva. Os dados
analisados proporcionaram o agrupamento do
conteddo, bem como dos resultados.

Sintese do conhecimento

Ap6s o levantamento dos estudos
escolhidos, procederam-se analises dos dados
dos artigos referentes a fonte, palavra-chave,
area de conhecimento, data de publicagdo e
modalidade, e foram caracterizados por area
de conhecimento e frequéncia de
aparecimento em cada uma delas,
possibilitando uma visdo panorémica sobre

pesquisas desenvolvidas em grandes areas,
as informacdes encontram-se dispostas em
figuras, quadros e tabelas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A apresentacdo dos resultados esta
dividida em duas partes. A primeira esta
relacionada a caracterizacdo dos estudos, a
segunda parte a andlise da producéo cientifica
sobre os efeitos do exercicio fisico aerdbico na
funcgéo cognitiva.

Na tabela 1 verifica-se a
caracterizacdo dos estudos utilizados pra
construcdo da revisdo de literatura.

Tabela 1. Caracterizacdo dos estudos utilizados sobre os efeitos do exercicio fisico aerébico na
fung&o cognitiva, segundo a abordagem, delineamento e idioma utilizado.

Variaveis n %
Abordagem do estudo

Quantitativo 10 100,00
Delineamento da pesquisa

Ensaio clinico ndo randomizado 3 30,00
Ensaio clinico randomizado 5 50,00
Ensaio clinico duplo-cego randomizado 2 20,00
Idiomas

Inglés 10 100,00

Verifica-se que todos os estudos foram
de abordagem quantitativa (100,00%), em
relacdo ao delineamento da pesquisa em sua
maioria eram ensaios clinicos randomizados
(50,00%), seguidos por ensaio clinico ndo
randomizado (30,00%) e ensaio clinico duplo

cego randomizado (20,00%), publicados em
inglés (100,00%).

A seguir verifica-se a distribuicdo
temporal dos estudos utilizados para
construcdo da presente pesquisa (Tabela 2).

Tabela 2. Estudos utilizados sobre os efeitos do exercicio fisico aer6bico na fungdo cognitiva,

segundo a distribuicdo temporal.

Distribuicéo Temporal n %
2018 3 30,00
2019 7 70,00
Total 10 100,00

Dos 10 estudos selecionados, 70,00%
foram publicados em 2019, e 30,00% no ano
de 2018.

Na tabela 3 observa-se os estudos
selecionados, organizados de acordo com o
nome dos periddicos, dispostos em numero
absoluto e respectivo percentual.
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Tabela 3 - Estudos incluidos na pesquisa sobre os efeitos do exercicio aerébico na funcdo cognitiva,

segundo o periodico de publicacéo.

Nome do Periédico Numero Absoluto %

Geriatric Nursing 1 10,00
J Sport Exerc Psychol 1 10,00
Clin Interv Aging 1 10,00
Gait & Posture 1 10,00
Complementary Therapies in Medicine 1 10,00
J Affect Disord 1 10,00
The American Journal of Geriatric Psychiatry 1 10,00
Arch Phys Med Rehabil 1 10,00
Physiol Behav 1 10,00
Int J Clin Pract. 1 10,00
Total 10 100%

No quadro 3 observa-se a anélise da
producdo cientifica publicados em 2018,

acerca da influéncia da pratica de exercicios
fisicos aerdbicos na funcdo cognitiva.

Quadro 3 - Estudos selecionados para constru¢do da revisdo, acerca dos efeitos do exercicio fisico
aerdbico na funcdo cognitiva, estudos publicados em 2018.

mild cognitive impairment.

Artigos Ano  Resultados encontrados
21 adultos mais velhos (83,5 + 4,9 anos) morando em duas
residéncias de idosos foram testados em duas ocasifes com 4
Exercise merging semanas de intervalo para estabelecer uma medida basal, e
physical and cognitive entdo participar do programa de exercicios duas vezes por
stimulation improves semana durante 8 semanas. Os participantes foram testados
physical fitness and 2018 novamente apds o programa de exercicios. Quase todos os
cognitive functioning in testes fisicos e cognitivos permaneceram inalterados nas
older  nursing home medidas basais, mas apds o programa de exercicio, melhorias
residents: a pilot study. significativas (p <0,05 e na maioria das variaveis cognitivas.
(atengcdo visual, funcionamento executivo e velocidade de
processamento de informacoes.
Os participantes do estudo completaram uma sessdo de
controle (sem exercicio), uma condicdo de codificacdo e
consolidagcdo (exercicio anterior a exposicdo a tarefa de
The Effect of memoria, E + C) e uma condigdo de consolidacdo (exercicio
Acute Exercise on apos a exposicdo). O exercicio foi de 30 min de ciclagem de
Encoding and 2018 intensidade moderada. A memoria foi avaliada usando o Teste
Consolidation of Long- de Aprendizagem Auditiva Verbal de Rey com recordatorio
Term Memory. avaliado em 60 min e recordagdo e reconhecimento avaliados
em 24 horas. Os resultados mostraram que a condi¢cdo E + C
teve recordacdo significativamente melhor aos 60 min e 24
horas do que a condicdo sem exercicio.
Vinte e nove pacientes receberam terapia de exercicios e 31
pacientes receberam cuidados habituais. Os pacientes do
Effects of a specially grupo de tratamento apresentaram uma melhora maior na
designed aerobic dance 2018 memoéria (diferenca nas mudancas WMS-R LM ao longo de 3
routine on meses 4,6; 95% Cl 2,2, 7,0; p <0,001) e velocidade de

processamento (diferenca nas mudancas de laténcia do P300
ao longo de 6 meses -20,0; 1C95% = -39,5, -0,4; p <0,05)
comparado ao controle.
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No quadro 4 observa-se a analise da
producdo cientifica publicados em 2019,

acerca da influéncia da pratica de exercicios
fisicos aerdbicos na funcdo cognitiva.

Quadro 4 - Estudos selecionados para construcéo da reviséo, acerca dos efeitos do exercicio fisico
aerodbico na funcao cognitiva, estudos publicados em 2019.

to Improve
Neurocognitive

Artigos Ano  Resultados encontrados
42 idosos com perda da audicdo (ARHL) e sem perda auditiva
(OAH) completaram um estudo de intervencao constituido por 12
The effect of sessfes dg treinamentp multimodal, (duplicagéo cognitiva
simultaneously and com_p_utadorlzada e C|c_lagem aer_oblca reclinada). Os
sequentially  delivered parumpantes f_oramA aleatorlam_e_nte de&gnados para o grupo de
cognitive and aerobic tremame_nto S|mult_a_neo (cognmvo concomjtgnte e aerob|_co)~ou
training on  mobility 2019 sequencial (cogn_|t_|vo seguido C{e_ aerobico) e aAvahac;oes
among older adults with completas de mob|I|da’d_e de tarefa Unica e c_il_JpIa simultanea com
hearing loss uma :c&_xrefa de memoria de _t_rabalho aud|t|va_. Os ganhos na
' memoria de trabalho auditiva foram maiores no grupo
Sequencial do que no simultaneous, particularmente entre os da
OAH. Os participantes do ARHL n&o foram afetados pelo
formato.
Um total de 83 idosos japoneses com comprometimento
cognitivo leve (MCI). foram aleatoriamente designados para o
grupo de intervencdo multicomponente (n = 41), participando de
The effect  of a sgssﬁes de atividade fisica aerébia, cqgnitiva ou social de 90
multicomponent minutos usando recursos da comunldage duas, vezes por
intervention to promote semana, ou 0 grupo de controle_ de ed_ucagao em saude (n = 4_2).
community activity on A a_ngllsg usando m_odelos mistos Ilne_ares revglou meIhor/u;s
cognitive  function in 2019 significativamente maiores no grupo de m}ervengao na memoria
older adults with mild de trabalrjo espacial (p = 0,024) apo6s a mtervenggq em
cognitive impairment: A comparagéo com 0 grupo controle. O tempo gasto em atividade
randomized  controlled fisica modergde} a vigorosa (p = O,Q48) ea contaggm de passos
trial (p = 0,059) diminuiram a partlr_da linha de bas_e pos-intervencéo
' no grupo controle, enquanto a linha de base foi mantida no grupo
de intervencéo. N&o foram encontradas diferencas significativas
entre 0s grupos apés a intervengdo nos outros desfechos
primario e secunddrio.
Cinquenta e cinco pacientes (64% mulheres) com Transtorno
Obsessivo-Compulsivo (TOC) resistente ao tratamento foram
randomizados para 12 semanas de exercicio aerébio (AE) ou
controle de educacdo em salde (HEC). Os participantes
avaliaram afeto negativo (ou seja, humor e ansiedade),
Acute effects of aerobic obsessdes e compulsdes antes e depois de cada sessdo
exercise on negative semanal de AE ou HEC. Modelos multinivel foram construidos
affect and obsessions para avaliar o efeito da condicdo de intervenc¢do, semana de
and compulsions in 2019 tratamento (tempo) e sua interacdo em termos de mudanca
individuals with aguda em afeto, obsessdo e compulsGes. Os resultados
obsessive-compulsive refletiram um efeito principal da condigéo, de tal forma que AE
disorder. resultou em aumentos significativamente maiores no humor
positivo e redugbes na ansiedade e compulsdes, em
comparagdo com HEC. Houve também efeito principal do tempo
na previsdo da reducdo da ansiedade aguda, de modo que
foram observadas reducdes lineares da ansiedade ao longo do
tratamento.
Exercise and Cognitive Este estudo avaliou um programa combinado de exercicios
Training as a Strategy 2019 aerébicos e treinamento cognitivo (Ex / CT) sobre memoria,

funcdo executiva, atencdo, velocidade de processamento e
tempo de reacdo comparado ao exercicio somente (Ex) ou
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Outcomes in Heart
Failure: a pilot study.

programa de alongamento e flexibilidade do controle atencional
de cuidado habitual (UCAC). Os participantes completaram uma
bateria neurocognitiva padronizada no inicio do estudo, 3 e 6
meses, juntamente com capacidade demografica, clinica e
funcional (teste de caminhada de seis minutos [TC6]). Uma
andlise linear de modelo misto foi usada com comorbidade como
covariavel. Participaram 69 participantes, com média de idade de
61 £ 10 anos, sendo 54% do sexo feminino, 55% afro-
americanos e a FEVE% média de 35 + 15. Um grupo significativo
por interacdo tempo para a memoéria verbal foi encontrado em 3
meses (F [2, 53] = 4,3, p = 0,018), mas nao foi sustentada em 6
meses no grupo Ex / CT. A velocidade de processamento /
atencao diferiu entre os grupos de tratamento e 6 meses, mas
houve melhora entre os participantes da UCAC. Houve também
diferencas significativas entre os grupos na distancia do TCS6,
ocorrendo em 3 meses (F [2, 52] = 3,5, p = 0,036), porém houve
melhora significativa apenas no grupo Ex / CT. N&o houve
diferencas significativas no TC6 nos outros grupos em 3 ou 6
meses.

The Active Ingredient of
Cognitive Restoration: A
Multicenter Randomized
Controlled Trial of
Sequential Combination

Sobreviventes com acidente vascular cerebral com declinio
cognitivo foram randomizados para treinamento de combinagéo
sequencial (SEQ; n = 15) ou um grupo de controle ativo (CON; n
= 15). O grupo SEQ recebeu 30 minutos de exercicio aerdbico,
seguido por 30 minutos de treinamento  cognitivo
computadorizado. O grupo CON recebeu 30 minutos de
exercicio fisico ndo aerébico, seguido por 30 minutos de

of Aerobic Exercise and 2019 g S =
atividades mentais ndo estruturadas. Em comparagdo com o
Computer-Based e
" - . grupo CON, o grupo SEQ melhorou significativamente os
Cognitive  Training in T < -
; . escores da Avaliacdo Cognitiva de Montreal (p = 0,03) e da
Stroke Survivors  with L . A N
o : Escala de Memdéria de Wechsler (Terceira Edi¢do) (p = 0,012)
Cognitive Decline. . . p S - ,
apos o treinamento. O nivel de resisténcia e mobilidade medido
pelo Teste de Caminhada de 6 Minutos (p = 0,25) também foi
melhor no grupo SEQ em relacdo ao grupo CON.
33 patrticipantes idosos foram divididos em dois grupos (grupo de
intervencdo —IG - e grupo controle - GC) de acordo com sua
disposi¢cdo em participar do programa de treinamento fisico. A
Exercise.  ageing  and fungéo cognitiva foi avaliada com a plataforma Cambridge Test
o nitive’ fgnct?on i Neuropsychological Automated Battery (CANTAB) na linha de
Eff?ects of a base e trés meses apds o periodo de intervencdo em todos os
. . participantes. Os grupos tinham caracteristicas clinicas e
personalized  physical 2019 i o ;
. ; demograficas semelhantes no inicio do estudo. Apds o programa
exercise program in the : ~ ; S ~ "
" . de intervengcdo, melhorias significativas na funcdo cognitiva
cognitive  function of " .
foram observadas no Gl, mas ndo no GC. Particularmente, uma
older adults S ;o i
melhora significativa no controle motor, memdria espacial de
trabalho e aprendizado associado visuoespacial foi descrita no
Gl, que revelou um desempenho cognitivo global melhor quando
comparado com o GC apds o periodo de acompanhamento.
Effects of a short-term 60 voluntarios sedentarios foram aleatoriamente designados
Interval Aerobic Training para treinamento aerébio intervalado de curta duracdo com
Programme with active ativacdes de recuperacgdo ativa (IATP-R) ou mantiveram o estilo
Recovery bouts (IATP- de vida sedentario por 9,5 semanas. Os desempenhos
R) on cognitive and 2019 cognitivos e funcionais foram avaliados com o Trail Making Test
mental health, (TMT-A; TMT-B); Teste de adicdo de série auditiva com
functional performance estimulacdo (PASAT); Teste Timed Up and Go (TUG); Teste de

and quality of life: A
randomised controlled

Caminhada de 6 Minutos (6-MWT); teste de equilibrio de uma
perna; e os testes SPPB (Short Physical Performance Battery),
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trial in sedentary respectivamente. A QV e o estado de ansiedade / depresséo
seniors. foram medidos pelo Short Form-12 e pela Goldberg's Scale,

respectivamente. Todos os participantes foram avaliados no
inicio e 9,5 semanas depois. Comparado aos controles, o IATP-
R melhorou as fungBes cognitivas (TMT-A: + 1,5% vs -21,5%;
TMT-B: + 0,9% vs -13,3%; PASAT: + 1,4% vs -14,6%; fluéncia
semantica: -1,1 % vs + 11,7%), desempenho funcional (TUG: +
5,4% vs -16,5%; 6-MWT: -3,2% vs + 11,5%; SPPB: -3,2% vs +
14,6%; Equilibrio de uma perna: -16,3% vs + 25,0%); saude
mental: -7,1% vs + 8,2%); e sintomas depressivos (+ 26,3% vs -

42,8%).

Grande parte da literatura pesquisada
relata que a participagcdo em programas de
exercicios fisicos exerce beneficios tanto no
aspecto fisico quanto psicoldgico, e individuos
fisicamente ativos provavelmente possuem um
processamento  cognitivo  mais  rapido,
confirmando que a préatica de exercicio fisico
pode ser importante protetor contra o declinio
cognitivo e deméncia.

Embora as evidéncias possam vir, em
sua maioria, de exercicios de natureza
aerébia, outros de ordem anaerdbias podem
também ser benéficos.

Percebe-se, também, que o maior
impacto destes exercicios se refere a
capacidade de controle executivo da mente,
uma condicdo de referéncia bio-operacional,
considerando-se a efetividade participativa da

mente sobre a execucdo dos mesmos (Silva e
colaboradores, 2012).

Segundo Régo, Cabral e Fontes
(2018), a atividade fisica aer6bia promove
aumento nas concentracdes de VEGF e BDNF
podendo melhorar processos cognitivos e
aumentar o ténus parassimpatico e diminuir a
ativacdo simpatica. Essa condicdo pode
diminuir a resisténcia vascular periférica e
levar ao aumento do fluxo sanguineo cerebral
no cortex pré-frontal, interferindo
positivamente na capacidade cognitiva.

Com o aumento do fluxo sanguineo
cerebral no cértex pré-frontal, pode haver uma
inibicAio da amigdala promovendo a um
aumento vagal e diminuicdo simpatica,
retroalimentado o sistema (Figura 2).
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Fonte: (Régo, Cabral, Fontes, 2018).
*VEGF: fator de crescimento endotelial vascular; BDNF: fator neurotréfico derivado do cérebro.
Figura 2 - Mecanismo da atividade fisica aerébica sobre a funcdo cognitiva.
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Os exercicios fisicos sdo um tipo
especifico de atividade que se distingue das
demais pela sistematizacéo, pela estruturacéo
e pelos objetivos.

Visam a melhora da forca e do
condicionamento fisico, assim como de
habilidades motoras e cognitivas.

A prética regular de exercicios fisicos
relaciona-se com a diminuicdo do risco de
morbidades e mortalidade, com a melhora das
condicdes psicologicas, da autoestima, da
autoimageme da cognicdo, e com O
aprimoramento da capacidade fisica
necessaria a execucdo de atividades da vida
diaria, ao aumento do envolvimento social e ao
desempenho independente (Peterson e
colaboradores, 2010).

Entre os estudos pesquisados ¢é
possivel afirmar que o aumento da capacidade
aerobica e a melhora em fungbes cognitivas
estéo fortemente correlacionados.

Os estudos analisados relatam que os
efeitos do exercicio sobre a funcdo cognitiva
advém do aumento no fluxo sanguineo
cerebral e, consequentemente, da oferta de
nutrientes, citam também, como causador
dessa influéncia, o aumento na atividade de
neurotransmissores.

CONCLUSAO
Através da revisdo bibliografica,
percebeu-se que existe uma grande

quantidade de estudos a qual claramente
demonstram ser a pratica adequada de
exercicio (fisico e/ou mental) um fator de
melhora e fortalecimento de uma série de
funcdes cognitivas, dentre as quais se incluem
atencdo, memoria, percepcdo e habilidades de
processamento mental, entre outras.
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