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RESUMO

O objetivo do estudo foi correlacionar

as variaveis cognitivas e motoras de
mulheres idosas praticantes de atividades
fisicas de acordo com a idade. Para tanto,
participaram do estudo 22 mulheres,
subdivididas em trés grupos: entre 60 e

64 anos; 65 € 69 anos; € 70 € 75 anos. As
participantes realizaram o questionario
do Miniexame do Estado Mental (Meem)

e a bateria de aptidio fisica Senior Fitness
Test, com seis testes fisico-motores. Para a
analise dos dados, foi realizada uma analise
descritiva dos dados sociodemograficos,
como escolaridade e idade; e para os testes
fisicos e de funcdo cognitiva realizou-se
também a correlacdo de Rho6 de Spearman
com o objetivo de verificar a correlacio
entre variaveis de fun¢ao cognitiva e
aptidao fisica. Os resultados indicaram
que no grupo de 60 a 64 anos apresentou-
se correlacdo forte entre a cognicao e os
testes motores, no teste de sentar e levantar,
observado também no grupo de 70 a 74
anos, com correlacio ente o escore cognitivo
e o teste de resisténcia cardiorrespiratoéria.
Conclui-se que, para o envelhecimento
saudavel, é importante a pratica de
atividades fisicas no cotidiano como

meio de melhoria nas fung¢des cognitivas,
para promover autonomia, bem-estar e
qualidade de vida em mulheres idosas.

Palavras-chave: envelhecimento, cognicdo,
aptiddo fisica, bem-estar, atividades fisicas.

Correlagdo entre funcdo cognitiva e mobilidade em
idosas praticantes de atividades fisicas — uma andlise

ABSTRACT
The aim of the study was to correlate the
cognitive and motor variables of elderly
women practicing physical activity according
to age. Twenty-two women participated in
the study, divided into three groups: between
60 and 64, 65 and 69 and between 70 and 75.
The participants performed the Mini Mental
questionnaire and the Senior Fitness Test,
with six physical-motor tests. For the analysis
of the data, a descriptive analysis of the
socio-demographic data such as schooling
and age was carried out, and for the physical
and cognitive function tests, the correlation
of Rho de Spearman was also verified to the
correlation between variables of cognitive
function and aptitude physics. The results
indicated that for the group 60-64 years,
there was a strong correlation between
cognition and motor tests, in the sit-and-
stand test, also observed, for the 70-74 age
group, with a correlation between cognitive
score and cardiorespiratory resistance test.
Itis concluded that for healthy aging it is
possible to emphasize the importance of the
practice of physical activity as a means of
improving cognitive functions to promote the
autonomy, well-being and quality of life of
elderly women.

Keywords: aging, cognition, physical fitness,
well-being, physical activity.
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INTRODUCAO

Com o envelhecimento da populagio mundial, aumenta-se a necessi-
dade de se encontrar meios para evitar ou minimizar as complicagoes
dos aspectos fisicos e cognitivos que permeiam as alteracoes nos idosos.
Atualmente, o envelhecimento tem ocorrido de forma expressiva, tan-
to em paises desenvolvidos como em paises subdesenvolvidos (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2007). No Brasil, observa-se a mudanca da
estrutura etaria devido a queda das taxas de fecundidade e do aumen-
todaexpectativa devida (MENDES et al., 2018), além disso, as projecoes
do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2010) indicam
que o Brasil, em 2025, serd o sexto pais como maior niimero de ido-
sos no mundo, com mais de 30 milhdes de pessoas acima dos 60 anos.

Isto posto, a importancia de compreender o envelhecimento em
todos os aspectos — sociais, psicolégicos, cognitivos e motores — mostra-
se primordial, uma vez que tal compreensdo fornece subsidios para
tracarmos uma estratégia a curto, médio e longo prazos para que esses
individuos possam envelhecer com saide e, acima de tudo, com bem-
estar e qualidade de vida.

Assim, a inversdo da pirdmide etaria da populacdo tem chamado
atencdo para o processo de senescéncia e suas manifestacdes. Dentro
deste contexto, ainda destaca-se a feminizacdo da populacdo idosa, uma
vez que ha maior presenca relativa, bem como maior longevidade de
mulheres na populacio idosa (CARMEN, 2002; NERI, 2008) quando
comparadas aos homens idosos. Mulheres vivem mais que homens,
todavia em piores condi¢cdes quando comparamos parametros
relacionados a qualidade de vida, com efeitos das relagdes de género que
marcam o ciclo da vida, influenciando em oportunidades e recursos,
impactando nas relacoes sociais e econémicas (SOUSA et al., 2018).

De uma maneira geral, com o processo de envelhecimento,
verifica-se os declinios das capacidades fisico-motoras, fisiologicas
e cognitivas associadas ao estilo de vida do individuo e aos fatores
genéticos, ambientais e sociais (DASCAL et al., 2013; HUNTER;
PEREIRA; KEENAN, 2016; YUAN et al., 2015). Desse modo, tem-se
como consequéncia o declinio nas capacidades funcionais de idosos,
refletindo no aumento crescente de desequilibrios posturais, levando-
os a quedas e, consequentemente, a fraturas e possiveis dependéncias
fisicas (TERROSO et al.,2014; WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2007).

Além desses aspectos que podem alterar a capacidade funcional, os
fatores psicossociais também podem afetar consideravelmente a auto-
nomia e a qualidade de vida do idoso, como sentimentos de nio serem
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[...] idosos que apresentam algum comprometimento
cognitivo estio ainda mais expostos a quedas, mesmo
quando tém suas funcdes motoras razoavelmente
preservadas.

mais Uteis, incapacidade de realizar tarefas cotidianas, autodesvalori-
zacdo, frustacoes e limitacdes, podendo leva-los ao isolamento e, como
possivel consequéncia, a depressiao (VASCONCELOS-RAPOSO, 2016).

Dessa maneira, idosos que apresentam algum comprometimento
cognitivo estdo ainda mais expostos a quedas, mesmo quando tém suas
funcdes motoras razoavelmente preservadas (MONTERO-ODASSO
et al., 2009; SPRINGER et al., 2006). O envelhecimento cognitivo esta
ligado aum conjunto de regressoes graduais e funcionais das habilidades
cognitivas tais como: ateng¢io, memoria, raciocinio, tomada de decisio e
velocidade de processamento (SALTHOUSE, 2004). Além disso, observa-
se influéncias tanto de fatores internos - depressio, ansiedade, deméncia,
medicacido - como externos - escolaridade, nivel socioeconémico,
convivio social, institucionalizagio (YASSUDA et al., 2006).

A pratica de exercicios fisicos e de lazer tem-se mostrado como um
importante mecanismo para amenizar e até mesmo evitar tais declinios,
enfatizando os beneficios para o bem-estar, a autonomia e a qualidade
devidaem idosos (DASCAL etal.,2013; MARTINS; DASCAL; MARQUES,
2013; OKUBO; SCHOENE; LORD, 2016). Esses beneficios podem estar
diretamente ligados as capacidades funcional e cardiorrespiratoria,
como melhoras nos aspectos motores, na forca muscular, ganho na
massa e poténcia muscular, além de maior flexibilidade e melhoras
no controle motor, como a marcha e o equilibrio postural (BHERER;
ERICKSON; LIU-AMBROSE, 2013; IMPERIO, 2018; MARTINS; MARQUES,
2016; TSAI et al., 2017). Observa-se também a melhora em aspectos
cognitivos como memoria, aten¢io, tomada de decisdo e planejamento,
os quais podem ser explicados por um melhor aporte sanguineo,
melhora na conducio nervosa e novos caminhos para as sinapses
nervosas (DASCAL; TEIXEIRA, 2016; KRAMER et al., 2004).

A praticaregular atua também em questdes psicossociais, atenuando
quadros de depressdo e ansiedade, comuns em homens e mulheres
idosos (VASCONCELOS-RAPOSO, 2016). O engajamento em alguma



Artigo 3

Correlagdo entre funcdo cognitiva e mobilidade em
idosas praticantes de atividades fisicas - uma anélise
por grupos de idade

pratica de exercicios fisicos, corporais, esportivos ou danga pode
promover a autonomia, transferindo esses aprendizados para o dia
a dia, favorecendo e incorporando as atividades cotidianas. Também
amplia os lacos sociais, a autoestima, a socializacdo e o protagonismo
nas relacdes familiares e pessoais, melhorando a satide mental, o bem-
estar ea qualidade de vida de uma maneira mais ampla nessa populacdo
(BASTOS; FREUDENHEIM; SANTOS, 2007; MANN et al., 2009).

Diante desse contexto, aprofundar as reflexdes e as pesquisas sobre
a pratica de atividades fisicas por mulheres idosas, de acordo com a
idade, torna-se extremamente importante como meio de compreender
eatuar com tematicas relacionadas ao envelhecimento. Sendo assim, o
objetivo do estudo foi correlacionar os aspectos cognitivos e motores
de idosas praticantes de exercicios fisicos de acordo com a idade.

METODOS

Participantes:

A amostra caracterizou-se como nio probabilistica e selecionada
por conveniéncia, devido as particularidades da populagio do estudo
(THOMAS; NELSON, 2002).

Participaram do estudo 22 idosas com idade média de 66 (+4) anos,
com tempo de estudo com média de 13 (+2) anos. As participantes fo-
ram divididas em trés grupos por idade: entre 60 e 64 anos, entre 65
e 69 anos e entre 70 e 74 anos. As informacdes complementares estdo
presentes na tabela 1.

Tabela 1. Caracterizacdo dos grupos

| | 60-64 | DP(+) | 65-69 | DP() | 7074 | DP(2)
N 7 8 7

Massa 72,48 14,45 71,01 0,04 68,17 14,45
corporal (kg)

Estatura (cm) 1,57 12,39 1,58 0,06 1,57 0,04

Escolaridade 13,50 2,07 13,50 2,07 13,43 1,99
(anos)

Idade (anos) 61,88 2,10 66,74 1,05 71,76 1,05

DP: Desvio Padrio.
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Os critérios de inclusdo foram serem mulheres, terem idade entre
60 a 74 anos, capacidade de caminhar de forma independente, praticar
exercicios fisicos ha um ano de maneira continua, ndo apresentar
disturbios neurolégicos que comprometessem os testes e ndo apresentar
problemas cognitivos (pontuacio > 22 no Meem) levando em conta a
escolaridade (LOURENCO; VERAS, 2006).

As modalidades praticadas pelas mulheres idosas participantes
do estudo foram: hidroginastica, ténis e treinamento com pesos. A
frequéncia semanal das atividades era de trés vezes, com duracdo de
uma hora por sessdo. Elas estavam inseridas nas atividades ha pelo
menos seis meses e foram distribuidas pelos grupos de faixas etarias
de maneira aleatoéria.

INSTRUMENTOS
Foram aplicados os seguintes instrumentos:
1. Questionario sociodemografico contendo dados de identificacio,
idade, sexo, nivel de escolaridade, histérico de pratica de ativi-
dades fisicas, anamnese sobre patologias, medicacdes e quedas.

2. Bateria de teste Senior Fitness Test (SFT), composto de seis testes
motores que avaliam a for¢a dos membros superiores e inferio-
res, flexibilidade dos membros superiores e inferiores, agilidade/
equilibrio dinAmico e resisténcia aerébia (RIKLI; JONES, 1997).

a. Forca de membros inferiores - levantar e sentar na cadeira, por 30
segundos. A categorizacio do teste foi obtida por meio do ntime-
ro total de execucdes corretas, num intervalo de 30 segundos.

b. Forga de membros superiores — flexdo de antebraco, com o bra-
co preferido. A categorizacio dos dados foi obtida por meio do
numero total de flexdes corretas realizadas num intervalo de 30
segundos. Foi utilizado halter de 2kg.

c. Sentarealcangar- o participante deveria permanecer sentado em
uma cadeira, com a perna estendida, inclinando-se lentamente
para frente, com as maos sobrepostas, tentava tocar as pontas dos
dedos dos pés da perna estendida. A posicdo deveria ser mantida
por dois segundos. A categorizacio dos dados da-se por meio do
registro da distancia (cm) até os dedos dos pés.
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d. Agilidade/equilibrio dinamico - levantar e caminhar por 2,44 m,
daravoltaem um cone e retornar paraa cadeira na posicio inicial.
Para a categorizacdo dos dados, o resultado é obtido por meio do
tempo total (s), desde a partida até o retorno do participante.

e. Flexibilidade dos membros superiores — alcancar atras das
costas, em posicdo ereta, em pé. O participante colocava a mio
preferida sobre o ombro do mesmo lado, a palma da mao aberta
e os dedos estendidos, tentando alcancar o meio das costas.
Para a categorizacao, o resultado foi obtido pela distancia da
sobreposi¢ao, ou adistancia entre as pontas dos dedos médios e
amedida em centimetros mais préxima. Os resultados negativos
(-) representam a distancia mais curta entre os dedos médios; os
resultados positivos (+) representam a medida da sobreposicio
dos dedos médios.

f. Resisténcia aerébia - caminhar o mais rapido possivel ao longo
de um percurso previamente demarcado, o maximo de voltas
possivel, por 6 minutos. Cada volta contava com um perimetro
de 50 metros. Como forma de categorizacio, foi calculada a dis-
tancia percorrida no intervalo de 6 minutos.

3. Miniexame do Estado Mental (Meem): dividido em duas partes.
A primeira requer respostas orais referente a orientacdo com
relacdo ao tempo (5 pontos); com relacdo ao local (5 pontos);
registro de 3 palavras (3 pontos); atenc¢io e calculo (5 pontos);
elembranca de 3 palavras (3 pontos), com pontuacdo maxima
de 21. A segunda parte, com pontuacao total de 9, avalia a
habilidade delinguagem através de nomeagao, comando verbal
eescrito (8 pontos) ea capacidade construtiva visual ao escrever
sentencas espontaneas e copiar um poligono complexo (1
ponto), portanto, a pontuagio maxima é de 30 (FOLSTEIN et
al.,, 1975). A duracdo, em média, da aplicacdo desse teste é de
dez minutos (ALMEIDA, 1998). No Brasil, o instrumento foi
traduzido por Bertolucci (BERTOLUCCI et al., 1994 e ALMEIDA,
1998). Vale lembrar que quanto maior a pontuacio dessa escala
melhor o estado cognitivo do individuo.
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ANALISE ESTATISTICA

Foi realizada uma analise descritiva dos dados sociodemograficos,
como escolaridade e idade, testes fisicos e funcdo cognitiva. Esses
dados foram apresentados em média, desvio padrao, valor minimo e
maximo. Foi realizado o teste de Kolmogorov-Smirnov, que mostrou
uma distribuicdo ndo normal.

Foi feita uma analise geral dos participantes seguida de uma analise
referente a grupo de idade com posterior teste de correlacio. Em seguida
os sujeitos foram divididos em grupos por sexo e idade.

Para as avaliacoes fisicas, foram apresentados quanto a média,
seguida de sua classificacio de acordo com Rikli e Jones (2013).

Além disso, foi realizado o teste de Rh6 de Spearman para verificar
a correlacdo entre variaveis da funcio cognitiva e aptido fisica. As
analises dos dados foram realizadas nos programa SPSS versio 23.0
para Windows (SPSS Inc.; Chicago, IL, USA).

RESULTADOS

Participaram do estudo 22 idosas com idade média de 66 (DP=x4)
anos, com média de 13 (DP=+2) anos de escolaridade. Apresentamos a
caracterizacdo geral (n=22) com os valores de testes motores: levantar
esentar na cadeira; flexdo de antebraco; sentando e alcancar; sentado,
levantar e caminhar por 2,44 m; alcancar atras das costas; e andar por
6 minutos, bem como os valores do Meem na tabela 2. Além disso,
apresentamos na mesma tabela as variaveis estudadas por grupos de
idade: entre 60 e 64 anos (n=7), entre 65 e 69 anos (n=38) e entre 70 e
74 anos (n=38).
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Os valores das correlagdes entre as varidveis motoras e cognitivas
por grupo deidade entre 60 e 64 anos; 65 e 69 anos; e 70 € 74 anos estao
nas tabelas 3 e 4, respectivamente.

No grupo entre 60 e 64 anos, foi possivel observar uma correlacio
muito forte entre o teste sentado, caminhar por 2,44 m e voltar e sentar
com o teste de atencio e calculo (p = - 0.906; p = 0,005) e escore total
para o Meem (p = - 0.925; p = 0,003), e correlacdo forte entre o teste
sentado, caminhar por 2,44 m e voltar e sentar e evocacgao (p = - 0.874,
p =0,010). Este dado mostra que quanto menor o tempo para executar
o teste maior os escores para o subteste de atencéo e calculo, evocagio
e o escore geral para o Meem.

No grupo entre 65 e 69 anos (vide tabela 4), ndo observamos
correlacoes estatisticamente significativas entre as variaveis analisadas.

Quanto ao grupo entre 70 e 74 anos (vide tabela 5), observamos uma
correlacdo forte entre o teste de andar por 6 minutos com o escore
geral para Meem (p =- 0,765; p = 0,045), indicando que quanto melhor
o estado cognitivo das idosas menor o tempo que elas levaram para
executar o teste de 6 minutos.
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Tabela 2. Testes motores e cognitivos dos grupos da pesquisa

Estatisticas Descritivas Geral Sexo | Idade entre 60 e 64 anos Idade entre 65 e 69 anos Idade entre 70 e 74 anos
Feminino (n=22) (n=7) (GEL)) (n=7)

Minimo Maximo Média DP (+) [Minimo Maximo Média DP () |Minimo Maximo Média DP (+) [Minimo Maximo Média DP (¥)

Escolaridade

1 18 13.36 2.15 11 18 13.14  2.67 11 15 13.5 2.07 1 15 13.43 1.99
(anos)
Idade 60.08 74.74 66.95 417 | 60.08 69.72 63 3.11 65 69.47 66.21 1.42 70 74.74 71.76  1.68
Levantare
sentar na 10 19 14.23  2.91 10 18 14.43  3.36 1 18 13.63 2.83 1 19 14.71 2.87
cadeira
Flexdo do

13 25 18.59  4.06 13 25 18.57  4.43 14 25 18.75 4.2 13 25 18.43 416
antebraco
Sentadoe

-15 16 214  9.68 -13 16 714  10.76 -12 13 -0.63 7.74 -15 16 0.29 9.95
alcancar
Sentado,
caminhar

por2,44m 2.95 8.31 4.87 1.32 3.13 5.56 4.62 0.89 3.12 8.31 5.53 1.6 2.95 6.31 4.39 117
evoltara
sentar

Alcangar
atras das -16 20 0.27 8.82 -16 20 0.86 1216 -7 7 213 4.64 -15 12 -2.43 9.25
costas
Andar 6
minutos

390 690  539.77 7129 | 440 600 54143 575 390 690  535.63 101.75 | 490 600  542.86 48.64

Orientacdo

9 10 9.95 0.21 10 10 10 o 10 10 10 o 9 10 9.86 0.38
(0-10)

Meméria
imediata 3 3 3 o 3 3 3 o 3 3 3 o 3 3 3 o
(0-3)
Atencdoe
calculo (0-5)

2 5 445 0.96 2 5 386 135 3 5 45 076 5 5 5 o

Evocacdo
(0-3)

Linguageme

1 3 232 072 2 3 257 0.53 1 3 2.25 0.71 1 3 214 0.9

capacidade
construtiva

(0-9)
Total Meem
(0-30)

26 30 28.73 1.35 26 30 28.43 181 26 30 28.75 116 27 30 29 1.15

DP = Desvio Padrdo; Meem = Miniexame do Estado Mental.
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Tabela 3. Valores da correlacdo grupo entre 60 e 64 anos

Escolaridade Levantar | Flexdodo | Sentadoe | Sentado, | Alcancar | Andar 6
(anos) esentar | antebraco | alcancar | caminhar | atras das | minutos
na por2,44m costas
cadeira evoltara
sentar
Orientacéo p
(0-10)§
p - valor
Memodria p

imediata (0-3)

p - valor
Atencadoe o) 177 -.094 -.019 477 277 -.906** -.019 283
calculo (o-5)
p - valor .705 .840 .967 279 .548 .005 .968 .538
Evocagdo (0-3) [9) -.150 -144 -.220 364 .073 -.874* 289 0.000
p - valor 749 .758 .635 422 877 .010 .530 1.000
Linguagem e p
capacidade
construtiva
(0-9)§
p - valor
Total Meem P .097 -112 -.067 472 236 -.925™ .056 .225
(0-30)
p - valor .836 811 .887 .285 .610 .003 .905 .628

§= N&o foi possivel determinar os valores da correlagdo; *= A correlacdo é significativa no nivel 0,05 (bilateral);
** = A correlagdo é significativa no nivel 0,01 (bilateral); p = rhd de Spearman; Meem= Miniexame do Estado Mental.
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Tabela 4. Valores de correlacdo para o grupo entre 65 e 69 anos

Escolaridade Idade Levantare Flexdodo Sentadoe Sentado, Alcancar Andaré6

(anos) sentar na antebraco alcancar caminhar atrdsdas minutos
cadeira por 2,44m costas
evoltara
sentar
Orientacdo P
(0-10)§
p - valor
Memoériaimediata P
(0-3)§
p - valor
Atencdo e calculo P -.586 -.055 -.451 -.341 -.206 179 252 -.327
(0-5)
p - valor 127 .897 262 .409 .624 672 .547 .429
Evocacéo (0-3) P -.062 -1y -.120 139 -.235 -.600 -.299 .607
p - valor .885 782 777 743 .576 16 472 110
Linguagem e P
capacidade
construtiva
(0-9)§
p - valor
Total Meem P -.516 109 -.335 -.221 -.327 -.327 0.000 166
(0-30)
p - valor 190 797 417 .599 .429 .429 1.000 .695

§= Nao foi possivel determinar os valores da correlagdo; *= A correlacéo € significativa no nivel 0,05 (bilateral); ** = A correlagdo é
significativa no nivel 0,01 (bilateral); p = rh6 de Spearman; Meem= Miniexame do Estado Mental.
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Tabela 5. Valores da correlacio para mulheres entre 70 e 74 anos

Escolaridade Idade Levantare Flexdodo Sentadoe Sentado, Alcancar Andaré

(anos) sentar na antebraco alcancar caminhar atrasdas minutos
cadeira por 2,44m costas
evoltara
sentar
Orientagdo (0-10) P 0.569 0.000 -0.618 0.000 -0.635 0.204 -0.204 -0.515
p - valor 0.182 1.000 0.139 1.000 0.125 0.661 0.661 0.237
Memériaimediata P
(0-3)
p - valor
Atencao e calculo P
(0-5)§
p - valor
Evocacéo (0-3) P 0.137 -0.391 -0.467 0.340 0.118 0.321 -0.265 -0.744
p - valor 0.770 0.386 0.291 0.455 0.802 0.482 0.566 0.055
Linguagem e 9]
capacidade

construtiva (0-9) §

p - valor
Total Meem (0-30) P 0.219 -0.349 -0.519 0.299 0.019 0.299 -0.281 -.765%
p - valor 0.637 0.443 0.232 0.514 0.967 0.514 0.542 0.045

§= Nio foi possivel determinar os valores da correlagdo; *= A correlagdo é significativa no nivel 0,05 (bilateral); ** = A correlagdo é
significativa no nivel 0,01 (bilateral); p = rhé de Spearman; Meem= Miniexame do Estado Mental.
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DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi correlacionar os aspectos cognitivos e motores
de idosas praticantes de exercicios fisico dentro dos grupos de idade
entre 60 e 64 anos; 65 € 69 anos; € 70 € 74 anos.

Os resultados mostraram que o grupo de 60 a 64 anos apresentou
correlacdo entre aspectos cognitivos por meio do Meem e dos testes
motores como forcade membrosinferiores e agilidade. Nossos resultados
também mostram no grupo de 70 a 74 anos uma correlacio forte entre
o escore total do Meem e o teste de resisténcia cardiorrespiratoria.
Esses dados vdo ao encontro de estudos de Karimooy et al. (2011), no
qual se comparou o Meem em pessoas com mais de 55 anos, homens e
mulheres, praticantes de atividades fisicas e esportivas. Os resultados
indicaram um melhor indicativo de desempenho cognitivo, por meio
dos escores do Meem para praticantes de atividades fisicas quando
comparados aos ndo praticantes. Nao houve correlacio no grupo com
faixa etaria de 65 a 69 anos entre aspectos motores e cognitivos.

Dascal et al. (2013) realizaram uma correlacio do estado mental de
idosos com diferentes niveis educacionais, inseridos em praticas de
atividades fisicas. Foram separados em trés grupos: idosos caratecas,
idosos que praticavam caminhada e um grupo de ndo praticantes. Os
resultados indicaram que nas variaveis do Meem, idosos caratecas
apresentaram desempenho cognitivo melhor que idosos praticantes de
caminhada e nio praticantes, além disso, foram encontradas correlacoes
no resultado total do Meem com relacdo a pratica de atividades fisicas
e variavel cognitiva. Dessa forma, os autores concluiram que idosos
praticantes de atividades fisicas tendem a ter melhor estado mental.

Em uma meta-analise realizada por Kelly et al. (2014), é possivel
observar a relagio entre a consisténcia de niveis de praticas de exercicios
fisicos e a diminuicdo de riscos de declinios cognitivos e deméncia.
Sherrington et al. (2008) apontaram, em um estudo de revisdo de
literatura, que as praticas de exercicios fisicos podem reduzir em até
16% o risco de quedas em idosos; e quando ha combinagdes que incluam
exercicios de marcha, podem reduzir em até 38%.

De uma maneira geral, estudos (DE ASTEASU et al., 2017; NORTHEY
etal.,2018; ZHENG et al., 2016) vém indicando os beneficios da pratica
de atividades fisicas nos aspectos cognitivos e motores em idosos,
tanto na pratica de exercicios resistidos como aerébios, respeitando
os parametros de exercicios fisicos para essa populacio.
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Estudos indicam que a escolaridade pode influenciar em

um melhor estado mental de idosos.

As relagdes sociais no envelhecimento também sio extremamente
importantes, sejam no dia a dia, em praticas de lazer, nas praticas
fisico-esportivas, atividades intelectuais e relacdes familiares. Quando
comparadas as diferencas comportamentais de homens e mulheres,
Sousa et al. (2018) indicam uma menor participacdo das mulheres
idosas no mercado de trabalho, mostrando indicativos de associagio
ao modelo tradicional de sustento familiar, em que o homem faz o
papel social no trabalho e também no 4mbito das atividades fisicas,
excetuando-se os afazeres domésticos. Os autores concluem que a
participacdo em atividades na velhice pode estar relacionada ao papel
de género desenvolvido ao logo do ciclo da vida, por meio de aspectos
culturais, sociais e psicologicos.

A mulher idosa, com uma expectativa de vida cada vez maior,
acaba sendo vista como um fardo para a familia, ja que muitas vezes é
maltratada e tem suas necessidades emocionais, fisicas e econdmicas
ignoradas (CARMEN, 2002). Por isso existe a necessidade de uma quebra
de paradigma, para que sejam cada vez mais estimuladas a praticar
exercicios fisicos, atividades intelectuais, culturais e de lazer que as
possibilitem desenvolver relacdes sociais e tornarem-se protagonistas
das suas vidas.

De maneira geral, alguns fatores podem ter sido determinantes
para nossos resultados, como os anos de escolaridade dos trés grupos,
que sdo expressivos, com uma média de pelo menos dez anos. Estudos
indicam que a escolaridade pode influenciar em um melhor estado
mental deidosos (DASCAL et al., 2013; QUADROS JUNIOR; CAMARGO
LAMONATO; GOBBI, 2011). Em nosso estudo, o fator idade nao teve
correlacdo com os aspectos cognitivos em nenhum dos grupos
avaliados, indo de encontro aos estudos que verificaram a relacio
negativa entre a idade mais avangada e o desempenho de teste cognitivo
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(Meem) (GLUHM et al., 2013; SOUBELET; SALTHOUSE, 2011). Esse
resultado pode ser explicado pela influéncia das praticas esportivas
nas idosas do estudo, como ténis, hidroginastica e treinamento com
pesos, modalidades que apesar de serem distintas, tém a caracteristica
de fomentar a funcionalidade no dia a dia, assim como promover
diferentes estimulos motores e cognitivos durante as praticas.

Como limitagoes e futuros direcionamentos para a tematica do
estudo, acreditamos que seja necessario: (1) aumentar o ntimero dos
participantes por categoria de idade para identificar o padrdo dos
resultados para populacdo em geral, além de indicar o olhar especifico
para cada grupo de idade; (2) apesar de néo ser o objetivo do estudo,
acreditamos que as analises de comparacio entre as praticantes de
exercicios fisicos com um grupo de controle poderiam tornar nossos
resultados mais robusto; (3) categorizar e classificar o tipo de atividade
fisica pode auxiliar na compreensio das correlacdes, uma vez que
ainda é escassa a literatura sobre o tipo de exercicio fisico praticado e
os beneficios na cognicio em idosas; (4) realizar estudos longitudinais
para compreender tanto as alteracdes motoras quanto as funcoes
cognitivas dos praticantes de atividades fisicas; (5) acreditamos que
a comparagdo com um grupo de controle também nos auxiliaria a
compreender as manifestacdes decorrentes da pratica de atividades
fisicas no envelhecimento; e (6) realizar analises aprofundadas do
Meem por categoria.

Sendo assim, nosso estudo mostrou a importancia da pratica de
atividades fisicas nas func¢des cognitivas e motoras de mulheres idosas
e contribui para a compreensio dessas manifestacdes em diferentes
grupos de idade.

CONSIDERACOES FINAIS

A préatica de atividades fisicas no envelhecimento é de extrema
importancia como meio de minimizar os efeitos nos aspectos cognitivos
e motores de mulheres idosas. Manter-se ativo promove um efeito
protetor, sendo importante em aspectos nao apenas fisicos, mas
também sociais e psicologicos. Quando as idosas passam a incluir
esses habitos saudaveis no cotidiano, incluindo-os em sua rotina diaria,
promovem sua autonomia, aumentando também a comunicagio entre
seus pares, promovendo integracio e consequente diminui¢cdo dos
quadros de isolamento e depressdo, tio comuns nessa faixa etaria.
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