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Resumo

O objetivo do estudo foi verificar o efeito agudo de exercicio aerébio intervalado de
moderada intensidade nas funcoes cognitivas em 1dosas depressivas. Trata-se de um estudo
pré-experimental conduzido com nove 1dosas depressivas. O treino foi constituido por 20
min. de atividades de coordenacio motora, 30 min. de treinamento aerébio intervalado e
10 min. de alongamentos. As fun¢oes cognitivas avaliadas foram: controle inibitorio (Stroop
Tesn; linguagem (fluéncia verbal) e capacidade de realizar ao mesmo tempo estimulos
motor e cognitivo (dupla tarefa). Foram empregados teste t e tamanho de efeito. Verificou-
se uma reducao estatisicamente significativa no tempo médio despendido nos testes de
Stroop 1 (18,93+4,14 x 14,82+2,17; 0,016; TE=1,30), Stroop 2 (22,38+5,23 x 17,94+3,03;
0,016; TE=1,08), Stroop 3 (33,05+6,82 x 27,05+5,38; 0,011; TE=0,98) e tarefa cognitiva
(15,05+4,17 x 11,7143,71; 0,029; TE=0,85). O exercicio fisico teve um efeito agudo no
controle nibitorio e no desempenho na dupla tarefa cognitiva em 1dosas depressivas.
Palavras - chave: Exercicio. Cogni¢ao. Idoso.

Abstract

The objective of the study was to verify the acute effect of moderate intensity interval
aerobic exercise on cognitive functions i depressed elderly women. This 1s a pre-
experimental study conducted with nine depressed elderly women. The training consisted
of 20 min. of motor coordination activities, 30 min. of aerobic training interval and 10 min.
of lengthening. The cognitive functions evaluated were: inhibitory control (Stroop Test);
language (verbal fluency) and ability to perform at the same time stimuli motor and
cognitive (dual task). T-test and effect size were used. There was a statistically significant
reduction n the average time spent on Stroop 1 tests (18.93 + 4.14 x 14.82 + 2.17; 0.016;
TE = 1.30), Stroop 2 (22.38 + 5.23 x 17.94 + 3.03; 0.016; TE = 1.08), Stroop 3 (33.05 +
6.82 x 27.05 + 5.38; 0.011; TE = 0.98) and cognitive task (15.05 + 4.17 x 11.71 + 3.71;
0.029; TE = 0.85). Physical exercise had an acute effect on inhibitory control and
performance on dual cognitive task in depressed elderly women.
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Resumen

El objetivo del estudio fue verificar el efecto agudo del ejercicio aerdbico de intervalo de
mtensidad moderada sobre las funciones cognitivas en mujeres mayores deprimidas. Este
es un estudio pre-experimental realizado con nueve mujeres mayores deprimidas. El
entrenamiento consistié en 20 min. de actividades de coordinacion motora, 30 min. de
mtervalo de entrenamiento aerébico y 10 min. de estiramientos. Las funciones cognitivas
evaluadas fueron: control inhibitorio (prueba de Stroop); lenguaje (fluidez verbal) y
capacidad para realizar estimulos motores y cognitivos (tarea dual) al mismo tiempo. Se
utilizaron la prueba T y el tamano del efecto (TE). Hubo una reduccion estadisticamente
significativa en el tiempo promedio dedicado a Stroop 1 (18.93 £ 4.14 x 14.82 £ 2.17;0.016;
TE = 1.30), Stroop 2 (22.38 + 5.23 x 17.94 + 3.03; 0.016; TE = 1.08), Stroop 3 (33.05 +
6.82 x 27.05 + 5.38; 0.011; TE = 0.98) y tarea cognitiva (15.05 +4.17 x 11.71 + 3.71; 0.029;
TE = 0.85). Kl ejercicio fisico tuvo un efecto agudo sobre el control inhibitorio y el
rendimiento en la tarea cognitiva dual en mujeres mayores deprimidas.

Palabras - clave: Fjercicio. Cognicion. Ancianos.

INTRODUCAO

A depressao ¢ um dos principais
problemas de saide do mundo'. Trata-se
de um transtorno de humor caracterizado
pela sensacao prolongada de tristeza,
autodesvalorizacio, sentimento de culpa’,
capacidades diminuidas de sentir prazer e
manter a concentracio’, que refletem
diretamente na qualidade de wvida do
individuo depressivo'.

Esta doenca pode acometer
idividuos de qualquer faixa etaria, classe
social ou cultura’ e pode causar alteracoes
psicologicas simples, como transtorno de
humor, e perturbacoes psiquiatricas
graves, até a0 suicidio’. Ha
comprometimentos também nas func¢oes
cognitivas por meio de distirbios na
atencao, da funcio executiva, da
aprendizagem ¢ memoria de mdividuos
depressivos'.

A funcdo cognitiva é considerada

preditor da qualidade de wvida, pois as

De Souza e cols, 2019

perdas podem resultar em prejuizo no
funcionamento fisico, soclal e
emocional’, particularmente em pessoas
1dosas, devido ao processo natural de
envelhecimento. Um declinio modesto
acontece mesmo sem a presenca de
doencas’. Essa decadéncia da-se pela
perda de tecidos nas regioes corticais e
substancia branca cerebral, causando
uma perda neurénios".

A manutencio das funcoes
cognitivas ¢ um pré-requisito  para a
independéncia e saude dos idosos’. Leite
et al.” afirmam que a manutencio das
func¢oes cognitivas podem ser feitas por
meio de atividades de lazer manuais e
coletivas (artesanais, culturais, artisticas e
da danca), estimulando o suporte social e,
consequentemente, a melhora do
equilibrio biopsicossocial do 1doso.

Hia varnos mecanismos que
explicam como o exercicio fisico pode
mterferir  nas

funcoes  cognitivas.
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Antunes" afirma que o exercicio libera
horménios como catecolaminas,
vasopressina ¢  adrenocorticotrofico
(ACTH) em propor¢ao a quantidade de
estresse, que poderiam, mediante
mecanismos  reflexos, melhorar a
consolidacio da memoéria. O exercicio
fisico também pode prevenir as
desordens degenerativas do  sistema
nervoso central por acarretar um
aumento da crculacio  sanguinea
cerebral, fornecendo a sintese
neurotréfica, agentes responsavels pela
criacio de novos neuroénios em varias
areas cerebrais'.

Estudos de revisio sistematica
revelaram efeitos benéficos do exercicio
fisico nas funcoes cognitivas em

9,12,13

1dosos Entretanto, uma metdnalise
conduzida com adultos deprimidos nao
evidenciou um  efeito  benéfico
significativo do exercicio na funcao
cognitiva'.

Em relacio ao tipo de exercicio
fisico, Guimaraes et al.” revelaram que
tanto a pratica de exercicios aerobios
quanto resistidos apresentaram efeitos
positivos no desempenho cognitivo de
1dosos. Ensaios clinicos indicaram que os
exercicios ntervalados de alta intensidade
melhoraram o desempenho nas tarefas
de funcoes executivas em 49 homens

mais velhos saudaveis' e nos testes de

memoria, atencao e fun¢ao executiva em
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10 pacientes (22 a 64 anos) de ambos os
sexos com esquizofrenia”. No entanto,
Lamb et al.” verificaram que o
treinamento com exercicios aerobicos e
de for¢a com moderada a alta intensidade
nao foram suficientes para provocar
melhorias significativas no desempenho
cognitivo de 1dosos.

E importante mencionar que as
medidas e os testes empregados para
avaliar as funcdes cognitivas  nos
experimentos  supracitados  divergem.
Engh et al.” usaram o Matrics Consensus
Cognitive Battery (MCCB), desenvolvido
para avaliacao de sujeltos
esquizofrenicos. Lamb et al.” utilizaram a
Escala de Avaliacio da Doenca de
Alzheimer - Subescala cognitiva (ADAS-
Cog). Bell et al.”, por sua vez, usaram
Montreal Cognitive Assessment (MoCA)
e Teste de Aprendizagem Auditivo-
Verbal de Rey (RAVLT). Diante do
exposto, o presente estudo tem objetivo
analisar o efeito agudo do exercicio fisico
aerobico intervalado de moderada
mtensidade na funcao cognitiva em idosas

depressivas.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo pré-
experimental derivado do projeto de
pesquisa mtitulado “Kfeito do

tretnamento aerobio na funcio cognitiva

e na sintomatologia da depressio em
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1dosas”. Este projeto for aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa do Centro
de Ciéncias da Satde da Universidade
Federal de Pernambuco - UFPE (n°
1.873.471) e todas as participantes
assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE).

A populaciao alvo do presente
estudo fo1 constituida por 1dosas com o
diagnostico de depressio do Recife-PLE,
Brasil. Foram excluidas pacientes que
apresentaram alguma deficiéncia fisica
e/ou relataram historico de doencas
neurodegenerativas. As 1dosas que
participaram do estudo foram
previamente diagnosticadas por médicos
habilitados tanto da rede pablica quanto
privada de saude do Recife, com base no
Manual de Diagnostico e Estatistica de
Distarbios Mentais (DSM-V) e no
Codigo Nacional de Doencas (CID-10).
As 1dosas possuiam 1dade igual ou
superior a 60 anos e nio tinham praticado
exercicio fisico por pelo menos seis
meses. Para o recrutamento das
participantes foram utilizados veiculos de
comunicacio e encaminhamento de
profissionais habilitados. As participantes
foram selecionadas a partir de demanda
espontanea.

O protocolo de tremo foi
constituido  por 20 minutos de
aquecimento  com  atividades  de

coordenacio motora para membros

De Souza e cols, 2019

superiores e Inferiores, estimulando a
bilateralidade e o proprio movimento
realizado na caminhada (exemplo,
caminhar com uma maio apontando para
cima e a outra para o lado, trocando os
movimentos das maos conforme troca a
passada); 30 minutos de exercicio aerobio
mtervalado de moderada itensidade (6
estimulos de I mina =~ 75% do VO por
4 min a ~55% do VOu.); 10 minutos de
volta a calma com alongamentos
(sentadas) e exercicios de relaxamento
(mantendo a aten¢ao na respiracao e com
a cadéncia de dois segundos de inspiracao
e expiracao). Toda a sessao de exercicio
for acompanhada por musicas escolhidas
pelas 1dosas.

O treinamento foi realizado em
uma quadra coberta ¢ a intensidade fou
controlada pela percepcao subjetiva de
esforco (escala de BORG - CR10). As
ancoragens das mtensidades individuais
percebidas para o estimulo e recuperacao
na sessao intervalada e a familiarizacao
com a esteira ergométrica foram
estabelecidas em sessao prévia. As idosas
foram submetidas a um treinamento
objetivado em esteira ergométrica com
demandas metabolicas para o estimulo e
a recuperacio estimados pela equacao do
Colégio Americano de Medicina do
Esporte” para caminhada (VO. =V x 0,1
+Vx1,8x9%+ 3,5, utihzando 0 VO

previamente determinado. As idosas
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Tabela 1. Dados descritivos (média e desvio padrao ou mediana e intervalo interquartil) e tamanho do efeito
dos escores das fun¢oes cognitivas nas condi¢des pré e pos-exercicio em idosas com depressio.

Variiveis

Valor

Pré Pé6s TE Classificagio .

Controle Inibit6rio
Stroop 1 - Tempo médio de resposta (segundos)

Stroop 1 - Mediana de erros
Stroop 2 - Tempo médio de resposta (segundos)

Stroop 2 - Mediana de erros
Stroop 3 - Tempo médio de resposta (segundos)

Stroop 3 - Mediana de erros
Linguagem
Fluéncia verbal - quantidade média de frutas

Capacidade de realizacio motora e cognitiva

simultinea

DTC - Tempo médio gasto (segundos)
DTC - Mediana de erros

DTC - Mediana de acertos
DTM - Tempo médio gasto (segundos)

DTV - Tempo médio gasto (segundos)

18,93 14,82 1,30 Muito 0,016
(4,14) (2,17) grande
0 (0-1) 0 (0-0) - - 0,157
22,38 17,94 1,08  Grande 0,016
(5,23) (3,03)
0 (0-2) 0 (0-2) - - 0,317
33,05 27,05 0,98  Grande 0,011
(6,82) (5,38)
2 (0-5) 1 (0-3) - - 0,228

14,78 15,33 -0,017Insignificante 0,430
(3,38) 2,91)

15,05 11,71 0,85  Grande 0,029
(4,17) (3,71)

1 (0-3) 0 (0-2) - - 0,047
2 (0-5) 3 (0-5) - - 0,038
10,49 9,501 (1,23) 0,68 Médio 0,115
(1,67)

9,93 (1,05) 10,38  -0,35 Insignificante 0,405

(1,50)

“Teste t para amostras dependentes. Legenda: TE = Tamanho do Efeito; EGD = Escala Geridtrica de
Depressio; DTC = Dupla Tarefa Cognitiva; DTM = Dupla Tarefa Motora; DTV = Dupla tarefa

visuoespacial.

foram solicitadas a reproduzir a
mtensidade desta atividade na esteira na
sessao de treinamento em uma quadra do
Nucleo de Educacao Fisica e Desportos
da UFPE. A mtervencao foi realizada em
grupo ¢ orientada por estudantes e
profissionais de Educacao Fisica.

Ap6s assinatura do TCLE, as
1dosas realizaram uma anamnese para
obter informacoes sociodemogrificas e
aspectos  de saude como: 1dade,
escolaridade, estado civil, medicamentos
e historico de doencas. No periodo pré e
pos-intervencao foram aplicados a Escala
de Depressao Geratrica (EDG-30) para
acompanhar os sintomas depressivos.

Esta escala possui 30 questoes fechadas,

De Souza e cols, 2019

com resposta afirmativa ou negativa, com
um ponto para cada resposta compativel
com os sintomas depressivos".

As funcoes cognitivas avaliadas
foram: atencio e controle inibitorio
(Stroop  Tes)"; linguagem  (fluéncia
verbal)”; e capacidade de realizar ao
mesmo tempo estimulos motor e
cognitivo (Dupla Tarefa)”.

Anteriormente ao trabalho de
campo, for elaborado um manual de
coleta de dados e  conduzidos
treinamentos com o objetivo de
uniformizar os protocolos de aplicacio
dos testes cognitivos e a Intervencao
propriamente  dita. As informacoes

contidas nos Instrumentos foram
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tabuladas no programa Microsoft” Office
Excel (versiao 2007).

Para andlise descriiva  das
variavels quantitativas foram utilizados
média e desvio padriao. A normalidade da
distribuicao dos dados fo1 verificada pelo
teste de Shapiro-Wilk. Para verificar o
efeito agudo do exercicio aerébio
mtervalado nas funcoes cognitivas foi
empregado teste t para amostras
dependentes. Em complemento, foram
realizadas andlises do tamanho de efeito™
da média e dos desvios padrao de ambos
os grupos (estimativa d. de Cohen),
classificando os valores em: insuficiente
(<0,19); pequeno (0,20 a 0,49); médio
0,50 a 0,79); grande (0,8 a 1,29); muito
grande (>1,30). Para efetuar as andlises
dos dados for utilizado o programa SPSS
(versao 16) e for adotado um valor de

significancia de p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Das 14 1dosas depressivas
selecionadas, uma nio conclulu as
avaliacdes Iniclals e quatro  nao
completaram o periodo de intervencao e
consequentemente nao realizaram as
avaliacoes finais. Portanto, participaram
do estudo nove 1dosas com diagnostico
de depressao, com idade entre 60 e 75
anos (66,3 £ 4,5 anos). Identificou-se que
oito 1dosas eram aposentadas e quatro

tinham mais de 10 anos de escolaridade.

De Souza e cols, 2019

Em relacio ao estado cvil, cinco eram
separadas, duas solteiras, uma viiva e
uma casada, e seis referiram ter filhos.

Ao ser verificado o tempo de
diagnostico da depressio, 1dentificou-se
que quase todas as 1dosas tinham um ano
ou mais de acompanhamento clinico,
exceto uma que tinha um més. Apenas
duas alegaram usar algum medicamento
para o tratamento da depressao. Além
disso, nao foi verificada uma reducao nos
escores médios de depressao (EDG-30)
quando comparada as condi¢oes pré e
pos-intervencao  (11,33+5,79  versus
12,67+6,91; p=0,111). Os resultados do
efeito do exercicio aerobio nas fun¢oes
cognitivas em 1dosas com depressio nas
condicoes pré e poéds-intervencio estio
apresentados na Tabela 1.
CONCLUSAO

O presente estudo verificou efeito
agudo positivo no controle mibitério e no
desempenho da dupla tarefa cognitiva
apos realizacao de exercicio aerobio
mtervalado de moderada intensidade em
1dosas com depressdo. Na pratica, 1sso
parece  indicar que as  1dosas
apresentaram menor grau de distracao

apos uma sessao de exercicio fisico.
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