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EFEITO DO EXERCICIO FiSICO E TREINAMENTO MENTAL SOBRE O NIVEL DE ATENGCAO
E CONCENTRACAO EM IDOSOS POCOSCALDENSES

RESUMO

Com a elevacdo da longevidade na maioria
dos paises mundiais, o interesse e a
necessidade de conhecer o processo de
envelhecimento e suas relagdes com o
exercicio fisico passou a ser importante. Assim
0 objetivo do presente estudo foi comparar a
atencdo concentrada entre idosos que
realizaram treinamento fisico, cognitivo e
misto. 40 voluntarios foram divididos em 4
grupos: grupo aerébio (GA: realizou
treinamento aerébio), grupo cognitivo (GCg:
realizou atividades cognitivas), grupo cognitivo
e aer6hio (GCA: realizou treinamento misto) e
grupo controle (GC), a atengdo através da
bateria CEPA de Tolouse - Piéron. O
resultados para GA, GCg, GCA e GC pré e
pbs 6 semanas de estudo foram: 106 para 156
pontos (aumento de 50 pontos ou 47%), 89
para 112 pontos (aumento de 23 pontos ou
25%), 132,5 para 162,5 (aumento de 30
pontos ou 23%) e 63 para 63 (aumento 0 e
0%). Pode-se concluir que mesmo em idade
avancgada, a participacdo em um programa de
treinamento aerébio juntamente com
atividades cognitivas pode adiar o declinio
cognitivo caracteristico desta idade. E que os
profissionais da area de saude deveriam
incentivar tais praticas objetivando néo
somente a salde do corpo, mas
principalmente a saude da capacidade
cognitiva e demais funcdes cerebrais.

Palavras-chave: ldosos, Memoria, Exercicio
Fisico

1 - Centro Universitario da Fundacéo
Educacional Guaxupé

Autran José da Silva Junior?,
Arthur Paiva Neto®,
Tiago Marques de Resende’

ABSTRACT

Effect of the physical exercise and mental
training on the attention level and
concentration in aged Pocoscaldenses

With the increase in longevity in most countries
worldwide, the interest and need to know the
aging process and its relationship to physical
exercise has become important. So the goal of
this study was to compare the attention
concentrated among older adults who
underwent physical training, cognitive and
mixed. 40 volunteers were divided into 4
groups: aerobic (GA: accomplished aerobic
training), cognitive group (GCG: cognitive
activities performed), group cognitive and
aerobic (GCA: held joint training) and control
group (CG), attention by battery CEPA
Toulouse - Piéron. The results for GA, GCG,
GCA and GC before and after 6 weeks of
study were 106 to 156 points (up 50 points or
47%), 89 to 112 points (up 23 points or 25%),
132.5 to 162.5 (an increase of 30 points or
23%) and 63 to 63 (increase 0 and 0%). Can
be concluded that even in old age, participation
in a program of aerobic with cognitive activities
can delay cognitive decline characteristic of
this age. And that professional health care
should encourage such practices aiming not
only the health of the body, but especially the
health of the cognitive and other brain
functions.
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INTRODUCAO

Os avangos tecnolégicos e da
medicina ocorridos nas Ultimas décadas
aumentaram a prevencdo e cura de muitas
doencas e como conseqliéncia reduziu a
mortalidade e elevou a expectativa de vida e a
longevidade em paises desenvolvidos da Asia
(Japéao e Coréia), Europa (Inglaterra, Espanha,
Itdlia e Franca) e América do Norte (Estados
Unidos e Canada) (Kalache e colaboradores,
1987; Garrido e Menezes, 2002; Souza e
colaboradores, 2005, Silva e colaboradores,
2007).

Porém este fendbmeno também tem
estado presente em paises em
desenvolvimento, como o Brasil. Segundo as
estimativas do IBGE (2008), nosso pais
poderd chegar em 2050 com uma populagao
de pessoas com idade igual ou superior a 60
anos de cerca de 30 milhdes ou 13%, nimeros
significativamente superiores aos encontrados
atualmente, 15 milh6es que representam 8,5%
da populacéo total do pais.

O processo de envelhecimento induz

em alteragcbes fisiolégicas no aparelho
locomotor (compressdo de vértebras e
achatamento dos discos intervertebrais

acarretando alteracdo postural e reducdo na
estatura, Matsudo, Matsudo e Barros Neto,
2000; Kauffman, 2001); no sistema muscular
(reducdo do tonus e forca muscular e
sarcopenia, Bean, 1999; Matsudo, Matsudo e
Barros Neto, 2000; Carvalho e colaboradores,
2004); na composi¢do corporal (elevacdo do
tecido adiposo e reducgdo do tecido muscular,
reduzindo o peso corporal nos idosos,
Matsudo, Matsudo e Barros Neto, 2000;
Corazza, 2001; Papaléo e Carvalho, 2006); no
sistema cardiovascular (hipertensao,
aterosclerose e arterosclerose, Lorda, 1990;
Frontera, 2001; Cavalini e colaboradores,
2003); no sistema imunologico (reducdo da
imunidade pela atrofia do timo, Colcombe,
2004) e no sistema nervoso (reducéo neuronal
e alteracdes de metabolismo celular e fluxo
sanglineo, Brody, 2001; Matsudo, Matsudo e
Barros Neto, 2000), entre outras alteracdes.
Estas alteracdes fisioldgicas induzidas
pelo processo de envelhecimento acarretam
maiores problemas de salde, segundo Garrido
e Menezes (2002), em 1999 73,2% dos 86,5
milh6es de pessoas que declararam ter
consultado um médico nos ultimos 12 meses
eram maiores de 65 anos. Além disto,

apresentavam também maiores incidéncias de
internacdo inclusive por doencas crbnicas.
Vasconcelos (2004), observa que as doencgas
cronicas representam as maiores causas da
mortalidade em idosos acima de 60 anos e
dentre elas tem-se doencas do aparelho
cardiovascular, neoplasias e do aparelho
respiratdrio. Mas as patologias relacionadas as

sindromes depressivas e deméncias
apresentam significativas incidéncias em
idosos (Almeida, 1999).

Ramos e colaboradores (1993),

entrevistaram 1.602 idosos (acima de 60 anos)
residentes no Distrito de S&o Paulo através de
um inquérito domiciliar com questionario de
avaliagdo funcional multidimensional e
encontraram  que  27%  apresentavam
distarbios psiquiatricos.

Ja Almeida (1999), observa que a
depressdo é um transtorno mental com alta
incidéncia entre idosos, com taxas de
prevaléncia variando entre 5% e 35% de
acordo com o nivel de gravidade da depresséo
e a deméncia afeta aproximadamente 5% dos
idosos com cerca de 65 anos e 20% com 80
anos ou mais. E que esses distlrbios
psiquiatricos interferem de forma negativa na
vida daqueles envolvidos com seus cuidados e
representam um grande custo para a area da
salde.

Para Souza e colaboradores (2005), a
reducdo do processo cognitivo e a
consequente perda da memoéria sdo as
principais patologias envolvidas com o
envelhecimento. Os autores sugerem que ao
se aposentarem os idosos reduzem sua
participagdo no ambiente social, tornam-se
sedentarios e menos reflexivos e tendo
reducdo em sua capacidade cognitiva e fisica.
Tal atitude gera um feedback positivo, onde a
reducdo da capacidade cognitiva causa
sedentarismo e diminuicdo da atividade
cognitiva e estes dois fatores aceleram o
proprio envelhecimento.

Para Cavalini e colaboradores (2003),
0 processo cognitivo é bastante importante,
pois a disfuncdo cognitiva tem consequiéncias
diretas sobre a qualidade de vida dos idosos.

Para Papalia e Olds (2000), a
diminuicdo cognitiva e da memoéria podem

estar relacionadas com as alteracGes
anatofisiologicas induzidas pelo
envelhecimento e também com o]

sedentarismo e sugere que a pratica de

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, S&o Paulo, v.4, n.24, p.542-549. Nov/Dez. 2010. ISSN 1981-9900.



544

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/

www.rbpfex.com.br

atividades cognitivas seja importante para a
sua reducéo.

Blumenthal e colaboradores (1999),
Laurin e colaboradores (2001), Silva e
colaboradores  (2007), e Kramer e
colaboradores (2006), observam que a pratica
de atividade fisica regular pode representar
um fator importante e poderosa protecdo para
o declinio cognitivo e deméncia em idosos.

Assim o objetivo do presente estudo
foi comparar a atencdo concentrada entre
idosos que realizaram treinamento fisico,
cognitivo e misto.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Para o desenvolvimento deste estudo
40 voluntarios de ambos os sexos, idade 6315
anos residentes na cidade de Pocos de
Caldas, que nao faziam na época uso de
qualquer medica¢do para memoéria ou atengao
e foram divididos em 4 grupos de 10
participantes. 30 deles participavam de
atividades fisicas ou recreativas promovidas
pela Secretaria de Esporte, Lazer e Turismo,
10 voluntarios que praticam atividade fisica
formaram o Grupo Aerdbio (GA), outros 10
que realizavam apenas atividades cognitivas
formaram o Grupo Cognitivo (GC) os restantes
formaram o Grupo Cognitivo e Aerébio. Para o
Grupo Controle (GC) foram convidados idosos
na mesma faixa etaria que nao participavam a
mais de 1 ano de nenhum grupo ou realizavam
nenhuma atividade fisica e recreativa
ministrada nos demais grupos.

O estudo foi encaminhado e aprovado
pelo Comité de Etica do Centro Universitario
da Fundacdo Educacional Guaxupé e apos
isto foi realizada uma explanacédo a todos do
procedimento do estudo e todos concordaram
em assinar um termo de consentimento livre e
esclarecido. Em um segundo momento,
responderam a um recordatdrio sobre suas
atividades diarias, histérico de saude e de
atividade fisica, aferida a pressao arterial e
freqiiéncia cardiaca em repouso. A formacao
dos grupos segue:

Grupo Aer6bio (GA): participou de um
programa de treinamento fisico elaborado por
um Educador Fisico;

Grupo Cognitivo (GCg): participou de um
programa de atividades cognitivas;

Grupo Cognitivo e Aerébio (GCA): participou
de um programa de treinamento fisico e de
atividades cognitivas e

Grupo Controle (GC): constituido de
voluntarios que ndo participavam de qualquer
programa de treinamento fisico e atividades
cognitivas.

AvaliacGes

Avaliacdo da atencdo através da
bateria CEPA de Tolouse — Piéron, aplicado e
avaliado por um psicélogo. O teste teve
objetivo avaliar a atencéo, foi utilizado o fator
P-rapidez de percepcdo que € um fator
caracteristico para discriminar e localizar,
rapidamente parte de um todo, perceber e
distinguir semelhancas e diferengas pequenas
em dois objetos aparentemente iguais ou
dissimilares.

Avaliagdo da Pressdo Arterial
Frequéncia Cardiaca (FC)

(PA) e

Os parametros cardiovasculares ava-
liados foram pressédo arterial e frequéncia
cardiaca, antes, durante e ao final do pro-
grama de treinamento. Para aferir a PA foi
utilizados o aparelho esfigmomanémetro e
estetoscopio e a FC utilizado frequencimetro
da marca Polar T31. Ambos os parametros
foram aferidos para serem usados como
indicadores de desempenho fisico e
elaboracdo do treinamento fisico durante no
experimento.

Treinamento Mental

O treinamento mental foi elaborado
pelo psicélogo que orientou os educadores
fisicos na sua aplicacdo. Foi realizado pelos
grupos GCg e GC e constou de atividades
cognitivas utilizando jogos de carta, jogos de
memoria, jogo da velha, cruzadinhas e
dominé. Os participantes executavam essas
atividades com uma freqiiéncia semanal de 2
vezes, com duragdo diaria de 30 minutos por
um periodo de 6 semanas.

Treinamento Fisico

O treinamento fisico foi realizado pelos
grupos GA e GCA que constou de um
programa de exercicios fisicos com
predominio do metabolismo aerdbio através de
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caminhadas, com frequéncia semanal de 2 observar que em relacdo aos valores iniciais,
vezes, 60 minutos de duracao, intensidade de 0S grupos que realizaram atividades propostas
60 a 75% freqiiéncia cardiaca de reserva por de cognicéo e fisica obtiveram valores maiores
um periodo de 6 semanas. gue aqueles observados pelo GC. Quando
comparamos com o0s resultados apo6s o
RESULTADOS experimento observamos também que todos
0S grupos apresentaram evolugdo nos
Para a andlise dos dados utilizou o resultados, exceto o GC. O grupo que
programa Instat Graph Pad Prisma, onde foi apresentou maiores aumentos foi 0 GA de 106
aceito para o nivel de significancia valor menor para 156 pontos representando um aumento
que 0,05 e os resultados foram apresentados de 50 pontos ou 47%, enquanto que o GCg
com meédia e desvio padrdo da média (DP). apresentou melhoras de 23 pontos ou 25% e o
A tabela 01 apresenta os resultados grupo GCA 30 pontos ou 23%. O GC
individuais e suas respectivas médiastDP apresentou os menores valores iniciais e ndo
para os grupos em relacdo a atencdo tendo evolugdo dos mesmos.
prolongada de Toulouse — Piéron. Podemos
Voluntérios GA GCg GCA GC
Pré Pés Pré P6s Pré Pés Pré Pés
1 100 155 80 110 120 165 70 70
2 100 160 90 120 130 155 70 70
3 110 160 80 110 145 165 70 70
4 110 160 100 120 120 165 50 60
5 100 150 80 110 130 170 60 50
6 120 160 90 120 140 155 60 60
7 100 150 90 110 140 165 60 60
8 110 155 100 100 130 155 70 60
9 100 150 90 120 140 165 70 70
10 110 160 90 100 130 165 50 50
Média 106 156*5% 89 112*%% 1325 1625 63 63°
DP 7,0 4,6 7,4 7.9 8,6 54 8,2 7.9

Tabela 01 - Resultados de atencdo concentrada Toulouse — Piéron. * Diferenca significativa entre pré
x p6és (P< 0,0001); § Diferenga significativa entre GCA e demais grupos (P< 0,0001);  Diferenca
significativa entre GA x GC (P< 0,0001) e £ Diferenca significativa entre GCg x GC (P<0,0001).

Um aspecto interessante € que o GCg
apresentou na sua primeira semana de
experimento uma reducdo dos valores (89 pra
77 pontos), na seguintes uma grande evolucao
(77 para 113) e nas demais estabilizacdo dos
resultados. Nos demais grupos que
participaram de alguma atividade este
comportamento ndo foi caracteristico, o GA e
GCA apresentaram evolucdo no decorrer do
estudo e valores significativamente maiores.

A figura 01 mostra a evolugcdo dos
valores médios dos grupos estudados durante
as 6 semanas de experimento. Inicialmente
observamos que o GC apresenta como
descrito anteriormente os menores valores e
evolucdo, o GCA apresenta valores iniciais e
finais maiores, o grupo GCg valores iniciais e

finais maiores que GC porém menores que 0s

demais grupos.

- GCA —=GA - GCg GC

162,5

151,56 154 156

147,65

150 142
132,56

Médias

1 2 3 4 5 6

Semanas

Figura 1 - Evolucdo dos resultados nas 6
semanas de experimento
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DISCUSSAO E CONCLUSAO

O estudo teve como objetivo comparar
a atengdo concentrada entre idosos que
realizaram treinamento fisico, cognitivo e misto
com um grupo controle. Onde a hipo6tese seria
gue estes grupos que apresentariam evolugao
nos resultados de atencao. Apés analise dos
resultados podemos observar que a realizacao
de um programa de treinamento fisico ou
cognitivo ou ambos é capaz de induzir
melhorias na atencdo em idosos quando
comparados com grupo controle.

A andlise estatistica permitiu observar
que somente o GC ndo apresentou diferenca
significativa antes e ap6s o periodo do estudo,
porém o0s demais GA, GCg e GCA
apresentaram, respectivamente: 106 para 156
pontos, 89 para 112 pontos e 132,5 para 162,5
pontos (P<0,0001). Todos estes grupos ja
apresentavam  valores  superiores  aos
observados pelo GC antes mesmos da
realizagdo do estudo, visto que estas pessoas
participavam de atividades promovidas pela
Secretaria de Esporte, Lazer e Turismo
Municipal. Entre o0s grupos ativos também
encontramos diferencas significativas, o GCA
apresentou inicialmente o maior resultado,
mas foi 0 GA que apresentou maiores avangos
durante o estudo.

Yaffe e colaboradores (2001), aferiu a
pratica de atividade fisica e capacidade
cognitiva de 5925 mulheres com idade
superior a 65 anos com um intervalo de 6 a 8
anos. Os resultados mostraram que as
mulheres com maior nivel de atividade fisica
no inicio do estudo apresentaram menores
probabilidades de sofrerem declinio cognitivo
durante os 6 a 8 anos subsequentes,
respectivamente 17% para os melhores niveis
e 24% para os menores. Isto talvez explique o
motivo pelo qual os voluntarios do grupo GA
gue previamente ja praticavam atividade fisica
apresentarem resultados significativamente
superiores ao GC e CGg e também a maior
evolucao durante o treinamento.

Os resultados encontrados no
presente estudo estdo em conformidade com o
estudo de Barnes e colaboradores (2003) que
relacionaram a aptiddo cardiorrespiratoria com
a funcdo cognitiva de 349 voluntarios com
idade média de 5 anos. Foi avaliada a aptidao
cardiorrespiratéria através das variaveis de
consumo de oxigénio pico de VOjpico, a
duracdo do exercicio em esteira, pista e

eficiéncia de absorcdo de oxigénio e funcdo
cognitiva através de Exame do Estado Mental.
Os autores concluiram que os voluntarios com
pior aptiddo cardiorrespiratéria também
apresentam pior desempenho em todos os
testes cognitivos realizados 6 anos mais tarde.
Os resultados foram semelhantes para as
andlises com base em VO, maximo e a
duracéo do exercicio em esteira. No presente
estudo ndo foi estudado a relacdo entre a
aptiddo cardiorrespiratéria com a funcao
cognitiva, mas observamos que os grupos (GA
e GCA) que participaram de um programa de
atividade fisica apresentaram melhoras
significativas na atencdo concentrada quando
comparado com o grupo GC, respectivamente
156, 162,5 e 63 (P<0,0001).

Um estudo bastante interessante foi
realizado por Hassemen e colaboradores
(1997), os autores compararam a pratica do
exercicio fisico com a realizacdo de tarefas
mentais em idosos com idade média de 66
anos que foram divididos em grupo exercicio
(que realizaram caminhadas por 3 vezes por
semana durante 12 semanas) e grupo controle
(realizaram tarefas mentais com a mesma
regularidade). Os autores concluiram que
tanto a prética regular de exercicio fisico como
a realizagdo de tarefas mentais sé&o
importantes para a manutencdo da atividade
cognitiva para esta idade. Tais resultados séo
concordantes com os observados no presente
estudo, os grupos que participaram de um
programa de atividade fisica ou cognitiva e a
combinacdo delas apresentaram melhores
resultados na atencdo concentrada que o
grupo controle que ndo realizou qualquer
tarefa. As melhoras na atencdo concentrada
foram 47% para 0 GA, 25% para GCg e 23%
para GCA, denotando o efeito benéfico destas
atividades para a capacidade cognitiva.

O efeito benéfico do exercicio aerobio
sobre a capacidade cognitiva foi estudado por
Kara e colaboradores (2005). Os autores
estudaram o efeito de um programa de
exercicio subméaximo em mulheres saudaveis
com idade entre 60 a 80 anos que realizaram
um programa de exercicios por 16 semanas, 3
sessfes semanais de 40 a 50 minutos. Os
resultados revelaram melhorias significativas
na capacidade aerdbia, as funcdes
pulmonares, e algumas das fun¢fes cognitivas
apos a realizacdo dos exercicios. Encontraram
forte relacdo entre as capacidades aerébia e
funcionamento cognitivo.
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Van Boxtel e colaboradores (1997),
estudou o comprometimento da aptiddo
cognitiva pela idade cronologica através da
aptidao aerobia e VO,méx. em 132 individuos
saudaveis com idade entre 24 a 76 anos. Os
resultados mostraram que 0s mais aptos
apresentavam menores comprometimentos da
aptiddo cognitiva e concluiram que eram
devido as adaptacfes fisiolégicas induzidas
pelo exercicio sobre o sistema nervoso central
diretamente (melhora na circulagédo cerebral,
alteracdo na sintese e degradacdo de
neurotransmissores) e indiretamente
(diminuig&o da presséo arterial, diminuigdo nas
concentracdes de LDL no plasma, diminuigdo
das concentracdes de triglicerideos e inibigdo
da agregacéo plaquetaria).

Um estudo bastante importante pelo
seu elevado ndmero de voluntarios foi
realizado por Etgen e colaboradores (2010),
que estudaram 3903 voluntarios por 2 anos
que faziam parte de um estudo realizado no
Sul da Bavaria — Alemanha, com idade
superior a 55 anos. Realizaram atividade fisica
moderada (menos que 3 sessfes semanais e
intensa (mais que 3 sessfes semanais) e
foram avaliado por teste cognitivo. Os autores
concluiram que atividade fisica moderada ou
elevada estd associada com uma redugdo da
incidéncia de disfuncéo cognitiva apds 2 anos
de treinamento.

Para tentar explicar o efeito benéfico
do exercicio aer6bio sobre a capacidade
cognitiva, Van Praag e colaboradores (2005),
estudou a capacidade de aprendizagem de
ratos sedentarios de diferentes idades.
Segundo os autores o envelhecimento provoca
alteracdes no hipocampo causando declinio na
capacidade cognitiva em idosos, mas a pratica
de exercicio eleva a taxa de neurogénese
acarretando melhoria na aprendizagem. Os
ratos eram treinados e ap6s um més realizam
Morris water maze e para a identificacdo de
proliferacéo celular usaram
bromodeoxiuridena. Os resultados mostraram
que os animais que realizaram atividade fisica
apresentaram melhores resultados no Morris
water maze e reversdo do declino na
neurogénese em 50% quando comparados
com o grupo controle.

Aberg e colaboradores (2008),
observaram neurogénese em ratos que
realizaram exercicio fisico no ndcleo denteado
do hipocampo.

Estudos tém reforcado a hipétese de
gue a neurogénese tenha um papel importante
sobre a melhoria da aprendizagem em ratos
submetidos a exercicio fisico. Farmer e
colaboradores (2004) relatou elevagdo na
expressdo de RNAm para a subunidade dos
receptores NR2B e de BDNF (brain-derived
neurotrophic factor) no nudcleo denteado dos
ratos exercitados e que tais adaptacdes
estejam relacionadas com elevacdo da
aprendizagem.

Para Carro e colaboradores (2001),
Trejo e colaboradores (2001), e Erickson e
Kramer (2009), relatam que a préatica do
exercicio fisico eleva as concentracbes e
captacbes de IGF-1 pelo sistema nervoso
central elevando a atividade de BDNF e
indiretamente elevando a neurogénese.

Ha outros estudos que relacionam o
exercicio resistido e capacidade cognitiva,
dentre eles Liu-Ambrose e colaboradores
(2009), em uma importante revisdo, observa
gue o treinamento resistido pode prevenir o
declinio cognitivo entre os idosos através de
mecanismos envolvendo IGF-1 e redugdo da
morbidade entre os idosos através da reducdo
da sarcopenia.

Assim podemos concluir gue mesmo
em idade avancada, a participagdo em um
programa de treinamento aerdébio de médio
juntamente com atividades cognitivas pode
adiar o declinio cognitivo caracteristico desta
idade. E que os profissionais da area de saude
deveriam incentivar tais praticas objetivando
ndo somente a salde do corpo, mas
principalmente a salde da capacidade
cognitiva e demais funcdes cerebrais.
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