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RESUMO

Introducgao: O envelhecimento € um processo natural do ser humano que acarreta
mudangas bioldgicas e psicologicas, sendo o declinio do desempenho cognitivo uma
das principais mudangas observadas com o envelhecimento. Entende-se como
cognicao as fases do processo de informagdo, como percepg¢ao, aprendizagem,
memoria, vigilancia, raciocinio e solugdo de problemas, funcionamento psicomotor
(tempo de reagao, tempo de movimento e velocidade de desempenho) e atencéo.
Embora a redugao da atengao e da capacidade cognitiva seja uma das consequéncias
do processo de envelhecimento, pode ser observado que uma unica sessao de
exercicio fisico aerébio € capaz de melhorar o desempenho de fungdes cognitivas,
entre elas a atengdo. Assim, o objetivo desse estudo foi investigar o efeito de uma
sessao de exercicio aerdbico na atencdo concentrada de idosos. Materiais e
métodos: Participaram 25 idosos, (24 do sexo feminino e 1 do sexo masculino), com
idade igual ou superior a 60 anos participantes do Projeto de Extensdo
“MovimentAcao”. Inicialmente foi realizado uma avaliagao fisica, na qual foi medida a
massa corporal (kg) e estatura (cm), a partir dos valores de massa corporal e estatura
foi calculado o indice de massa corporal (IMC). Para avaliar o efeito de uma sesséao
de exercicio fisico na atengcdo concentrada, foi aplicado o Teste de Atencao Toulouse-
Piéron (velocidade atencional, exatidao atencional e resisténcia a fadiga atencional)
antes e apos uma sessao exercicio fisico. Os idosos foram orientados a marcarem
com um trago (barrar) o maior numero possivel das figuras que sao iguais as duas
que se encontram no topo da pagina em um tempo de 10 minutos. Os voluntarios
foram submetidos a uma unica sessao de exercicio aerdbico (danga) com duracao de
60 min. Para analise estatistica, inicialmente foi verificada a normalidade (teste
Shapiro Wilk) e homocedasticidade (teste de Levene) em seguida foi utilizado o teste
t-student (pareado) e todos os resultados estdo apresentados como média *+ desvio
padrdo. Foi considerado um nivel de significancia de p < 0,05. Resultados: 25 idosos
com idade meédia 68,5 + 6,7 anos, com massa corporal média 65,0 + 11,3 kg, estatura
média de 149,1 £ 6,2 cm e indice de massa corporal médio 29,3 + 5,2. Na atencao
concentrada foi observada uma melhora dos idosos nas variaveis velocidade
atencional (84,0 £36,3 vs. 109,4 £37,8; p< 0,05), exatidao atencional (4,8 £ 5,7 vs. 2,5
+1,9; p<0,05) e resisténcia a fadiga atencional (-154,6 £95,5 vs.-103,7 £ 98,9; p< 0,05).
Conclusao: Uma unica sessao de exercicio fisico aerébico, composta por atividades
de danga, melhorou a atencdo concentrada de idosos o0 que poderia melhorar
concentracdo e execucao de determinadas acdes, e favorecer ao idoso uma maior
independéncia na realizag&o de atividades do seu cotidiano.

Palavras-chave: Envelhecimento. Atengéo. Exercicio fisico.



ABSTRACT

Introduction: Aging is a natural process of the human being that causes biological
and psychological changes, and the decline of cognitive performance is one of the
main changes observed with aging. Cognition is understood as the phases of the
information process, such as perception, learning, memory, vigilance, reasoning and
problem solving, psychomotor functioning (reaction time, movement time and
performance speed) and attention. Although the reduction in attention and cognitive
ability is one of the consequences of the aging process, it can be observed that a single
session of aerobic exercise can improve the performance of cognitive functions,
including attention. Thus, the aim of this study was to investigate the effect of an
aerobic exercise session on the concentrated attention of the elderly. Materials and
methods: Twenty-five elderly (24 female and 1 male), aged 60 years or older, who
participated in the “MovimentAcao” Extension Project. Initially a physical evaluation
was performed, for body mass (kg) and height (cm) measurement. Body mass index
was calculated by body mass and height values. To evaluate the effect of a physical
exercise session on concentrated attention, the Toulouse-Piéron Attention Test
(attentional speed, attentional accuracy and resistance to attentional fatigue) was
applied before and after a physical exercise session. The elderly were instructed to
mark (spread) as many of the pictures as possible that are equal to the two at the top
of the page within 10 minutes. The volunteers underwent a single session of aerobic
exercise (dance) lasting 60 min. For statistical analysis, initially normality (Shapiro Wilk
test) and homoscedasticity (Levene test) were verified, followed by the t-student test
(paired) and all results are presented as mean + standard deviation. A significance
level of p <0.05 was considered. Results: 25 elderly with average age 68.5 + 6.7 years,
with average body mass 65.0 + 11.3 kg, average height 149.1 £ 6.2 cm and mean body
mass index 29.3 + 5.2. In concentrated attention, an improvement in the elderly was
observed in the attentional speed variables (84.0 £ 36.3 vs. 109.4 + 37.8; p <0.05),
attentional accuracy (4.8 £ 5.7 vs. 2.5 + 1.9; p <0.05) and attentional fatigue resistance
(-154.6 + 95.5 vs.-103.7 £ 98.9; p <0.05). Conclusion: A single session of aerobic
exercise, composed of dance activities, improved the concentrated attention of the
elderly, which could improve concentration and execution of certain actions, and favor
the elderly greater independence in performing their daily activities.

Keywords: Aging. Attention. Physical exercise.



LISTA DE TABELAS

Tabela 1 - Valores médios e desvios padréao das variaveis

ANTTOPOMETIICAS. ...evvvvvrittiieeeee e e e e e e e e e e et e e eeee e s e e s e e e aeaeeaeeeeeeeennnes



LISTA DE FIGURAS

Figura 1 - indice de velocidade atencional pré e pds-exercicio ......... 17
Figura 2 - indice de exatidao atencional pré e pds-exercicio ............ 18
Figura 3 - indice de resisténcia a fadiga atencional pré e pds-

Loy =] (o1 (o [0 JOUTT T TR 18



LISTA DE SIGLAS E ABREVIATURAS

BDNF Brain-Derived Neurotrophic Fator

cm Centimetro

DV Desvio padrao

IGF-I Insuline Growth Factor

IMC indice de Massa Corporal

kg Quilograma

min Minuto

NEPAF Nucleo de Estudos e Pesquisas em Atividade Fisica
UFMA Universidade Federal do Maranh&o

VEGF Vascular Endothelial Growth Factor



SUMARIO

RESUMO ..o e ettt et e e e e e et e e et b e e e e e e et a b e 10
A B S T R A T e et e ettt e e et e et e e e et e et ta e e e ara e aaaes 11
INTRODUGAO ...ttt en e ee s en e 11
MATERIAIS E METODOS.......ocoiiieie it eeeeceeete ettt ate et e etesteeaa et esteeteaneanseaeaaesaeeneens 14
POPUIACAOD € AMOSTIA...ciiiiiiiiiiiiiiii ittt 14
YN o L=Tod (o TR =3 (T o o 1SS 14
CriterioS A INCIUSEOD ..cceii ittt e e e e a e e e e e aaa 14
Criterios A€ EXCIUSAO ....cciiiiiiiiiiiiii et a e e 15
Delineamento dO ESTUAO ........euiiiiiiiiiiiiiiie et e e e 15
ANAlISE ESTALISTICA ..ottt e 16
RESULTADOS ...ttt et e ettt e ettt e e e e et e e et et e e e eta e e eeeran e eeerenns 16
DISCUSSAD ...ttt bbbttt 19
(070N [0 I U 17X TSP 21
LIMITACOES DO ESTUDO.......c.cciiuiiieeieieeeeteete et e et eaeeatestesae s enaaneatesaesaeeseneareaneans 21
REFERENCIAS ...ttt ettt ettt et e et e et et eeteeteaae et eeteeteareaneeseeeresreeneens 22

ANEXO | e e et 27



10

ARTIGO ORIGINAL
EFEITO DO EXERCICIO FiSICO NA ATENGAO CONCENTRADA DE IDOSOS

LURDILENE DOS SANTOS PINHEIRO?
THIAGO TEIXEIRA MENDES (Orientador)*

! Universidade Federal do Maranh&o; Curso de Educacéo Fisica; Pinheiro; MA

RESUMO:

Introdugdo: O envelhecimento € um processo natural do ser humano que acarreta
mudangas bioldgicas e psicoldgicas, sendo o declinio do desempenho cognitivo uma
das principais mudangas observadas com o envelhecimento. Entende-se como
cognigdo as fases do processo de informagdo, como percepg¢do, aprendizagem,
memoria, vigilancia, raciocinio e solugao de problemas, funcionamento psicomotor
(tempo de reacao, tempo de movimento e velocidade de desempenho) e atengéo.
Embora a reducao da atencao e da capacidade cognitiva seja uma das consequéncias
do processo de envelhecimento, pode ser observado que uma unica sessado de
exercicio fisico aerébio é capaz de melhorar o desempenho de fungdes cognitivas,
entre elas a atengdo. Assim, o objetivo desse estudo foi investigar o efeito de uma
sessao de exercicio aerdbico na atengcdo concentrada de idosos. Materiais e
métodos: Participaram 25 idosos, (24 do sexo feminino e 1 do sexo masculino), com
idade igual ou superior a 60 anos participantes do Projeto de Extensao
“MovimentAgao”. Inicialmente foi realizado uma avaliagao fisica, na qual foi medida a
massa corporal (kg) e estatura (cm), a partir dos valores de massa corporal e estatura
foi calculado o indice de massa corporal (IMC). Para avaliar o efeito de uma sesséo
de exercicio fisico na atengao concentrada, foi aplicado o Teste de Atencao Toulouse-
Piéron (velocidade atencional, exatidao atencional e resisténcia a fadiga atencional)
antes e apds uma sessao exercicio fisico. Os idosos foram orientados a marcarem
com um trago (barrar) o maior numero possivel das figuras que s&o iguais as duas
que se encontram no topo da pagina em um tempo de 10 minutos. Os voluntarios
foram submetidos a uma unica sessao de exercicio aerobico (danga) com duragéo de
60 min. Para anadlise estatistica, inicialmente foi verificada a normalidade (teste
Shapiro Wilk) e homocedasticidade (teste de Levene) em seguida foi utilizado o teste
t-student (pareado) e todos os resultados estdo apresentados como média * desvio
padrdo. Foi considerado um nivel de significancia de p < 0,05. Resultados: 25 idosos
com idade meédia 68,5 + 6,7 anos, com massa corporal média 65,0 £ 11,3 kg, estatura
meédia de 149,1 £ 6,2 cm e indice de massa corporal médio 29,3 + 5,2. Na atencéao
concentrada foi observada uma melhora dos idosos nas varidveis velocidade
atencional (84,0 £36,3 vs. 109,4 £37,8; p< 0,05), exatidao atencional (4,8 + 5,7 vs. 2,5
11,9; p<0,05) e resisténcia a fadiga atencional (-154,6 +95,5 vs.-103,7 £ 98,9; p< 0,05).
Conclusao: Uma unica sessao de exercicio fisico aerdbico, composta por atividades
de danca, melhorou a atencdo concentrada de idosos o que poderia melhorar
concentracdo e execucao de determinadas agdes, e favorecer ao idoso uma maior
independéncia na realizag&o de atividades do seu cotidiano.
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Palavras-chave: Envelhecimento. Atencdo. Exercicio fisico.

ABSTRACT:

Introduction: Aging is a natural process of the human being that causes biological and
psychological changes, and the decline of cognitive performance is one of the main
changes observed with aging. Cognition is understood as the phases of the information
process, such as perception, learning, memory, vigilance, reasoning and problem
solving, psychomotor functioning (reaction time, movement time and performance
speed) and attention. Although the reduction in attention and cognitive ability is one of
the consequences of the aging process, it can be observed that a single session of
aerobic exercise can improve the performance of cognitive functions, including
attention. Thus, the aim of this study was to investigate the effect of an aerobic exercise
session on the concentrated attention of the elderly. Materials and methods: Twenty-
five elderly (24 female and 1 male), aged 60 years or older, who participated in the
“MovimentAcao” Extension Project. Initially a physical evaluation was performed, for
body mass (kg) and height (cm) measurement. Body mass index was calculated by
body mass and height values. To evaluate the effect of a physical exercise session on
concentrated attention, the Toulouse-Piéron Attention Test (attentional speed,
attentional accuracy and resistance to attentional fatigue) was applied before and after
a physical exercise session. The elderly were instructed to mark (spread) as many of
the pictures as possible that are equal to the two at the top of the page within 10
minutes. The volunteers underwent a single session of aerobic exercise (dance) lasting
60 min. For statistical analysis, initially normality (Shapiro Wilk test) and
homoscedasticity (Levene test) were verified, followed by the t-student test (paired)
and all results are presented as mean * standard deviation. A significance level of p
<0.05 was considered. Results: 25 elderly with average age 68.5 + 6.7 years, with
average body mass 65.0 + 11.3 kg, average height 149.1 £ 6.2 cm and mean body
mass index 29.3 £ 5.2. In concentrated attention, an improvement in the elderly was
observed in the attentional speed variables (84.0 £ 36.3 vs. 109.4 + 37.8; p <0.05),
attentional accuracy (4.8 £ 5.7 vs. 2.5 £ 1.9; p <0.05) and attentional fatigue resistance
(-154.6 + 95.5 vs.-103.7 £ 98.9; p <0.05). Conclusion: A single session of aerobic
exercise, composed of dance activities, improved the concentrated attention of the
elderly, which could improve concentration and execution of certain actions, and favor
the elderly greater independence in performing their daily activities.

Keywords: Aging. Attention. Physical exercise.

INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo natural do ser humano que acarreta em
mudancas bioldgicas e psicoldgicas (BRITO; LITVOC, 2004; FECHINE; TROMPIERI,
2012), sendo o declinio do desempenho cognitivo uma das principais mudangas
observadas com o envelhecimento (SALTHOUSE, 2004; CARDOSO et al., 2007;
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COLCOMBE et al., 2003).

Entende-se como cognicdo as fases do processo de informagdo, como
atencdo, percepgao, vigilancia, memoria, raciocinio, solugdo de problemas,
aprendizagem e funcionamento psicomotor (tempo de reagdo, movimento e
velocidade de desempenho) (ANTUNES et al., 2006). Desta forma, a senescéncia
provoca alteragdes sensoriais, reducao dos reflexos e dos niveis de concentragao
levando o idoso a ter maior tempo de reacéo a estimulos, refletindo em alteracdes na
memodria, criatividade e atengao (MAZO, 2005; MIRANDA, 2011).

A reducdo da atencdo pode influenciar no gerenciamento de atividades
cotidianas, tais como preparar refeigdes, tomar medicamentos, fazer compras e cuidar
dos problemas relacionados a saude, causando ao idoso uma reducdo sobre a
qualidade de vida, além de limitar seu convivio social (FECHINE ; TROMPIERI, 2012;
COSTA, 2018). Sendo assim, podemos destacar a atencdo, uma variavel cognitiva
crucial para percepgao e consolidacdo de estimulos que possibilita o correto
processamento de informagdes (HELENE; XAVIER, 2003). Viana e Cruz (1996)
ressaltam que € pela atencdo que nds percebemos e fixamos na consciéncia os
estimulos detectados do meio que interagimos.

Embora a redugcdo da atencdo e da capacidade cognitiva seja uma das
consequéncias do processo de envelhecimento, pode ser observado que uma unica
sessdo de exercicio fisico aerdbio realizado em intensidade moderada € capaz de
melhorar o desempenho de fungdes cognitivas como atengao seletiva, velocidade de
processamento, e memoria em curto prazo (LAMBOURNE; TOMPOROWSKI, 2010;
MCMORRIS et al., 2011). Além disso, o exercicio fisico tem um efeito positivo na
manutencao da capacidade funcional e da atencao para execucéao de tarefas de modo
mais independente (FECHINE; TROMPIERI, 2012).

Assim, algumas teorias buscam explicar como o exercicio fisico pode melhorar
a fungao cognitiva, sendo esses resultados atribuidos ao aumento no fluxo sanguineo
cerebral e, consequentemente, da oferta de nutrientes e aumento na atividade dos
neurotransmissores (CHMURA; NAZAR; KACIUBA-USCILKO, 1994; WATSON;
SHIRREFFS; MAUGHAN, 2005; OGOH; AINSLIE, 2009; SMITH et al., 2010) em
decorréncia da resposta aguda ao exercicio fisico.

Desse modo, o exercicio fisico provoca beneficios das funcbes cerebrais,

elevando a funcionalidade e o metabolismo neural e melhorando o desempenho
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cognitivo (KRAMER et al., 2005; CARDOSO et al., 2007). Antunes (2006) ressalta que
a magnitude dos beneficios da relagado exercicio fisico e cognicdo dependera da

natureza da tarefa em execugao (demanda cognitiva) e do exercicio fisico proposto.

Nos ultimos anos houve um aumento do numero de artigos publicados sobre
exercicio fisico e atengao (em pesquisa realizada no PubMed com termos “exercise
and attention”, nos ultimos 10 anos, foram encontrados 4.978 estudos). Varios
trabalhos, demonstraram os efeitos benéficos do exercicio fisico, tanto agudo como
também crénico, na ateng&o. Essas evidéncias investigaram diversas modalidades de
exercicios em criangas, adultos jovens e idosos, dentre eles, o exercicio aerdbico, que
melhorou a atengao seletiva (VASQUES et al., 2011; CHANG et al.; 2015; CHU et al.,
2015; DUNSKY et al., 2017; DE GREEFF et al., 2018; PARK; LEE, 2019), a atencao
sustentada (FIORELLI et al., 2018; RASSOVSKY; ALFASSI, 2018; DU RIETZ et al.,
2019; BAKER et al., 2019) e a atencéo dividida (PARK; LEE, 2019) e a atencao visual
de idosos (MARMELEIRA; GALHARDAS; RAIMUNDO, 2018). Outros estudos
demonstraram ainda o efeito do exercicio de forga na atencéo seletiva em adultos
mais velhos (CHANG et al.,, 2014) e na atencdo sustentada de adultos e idosos
(HSIEH et al., 2016).

No entanto, pouco se sabe sobre a associagao entre exercicio fisico aerdbico
agudo e atengao concentrada (capacidade de sele¢cao de uma fonte informagao em
determinado momento e manter o foco nesse estimulo alvo (NEVES; PASQUALI,
2007) em idosos. Os poucos estudos existentes sobre essa tematica mostraram a
melhora na atencdo concentrada em adultos jovens associado ao exercicio
multimodal (alongamento, exercicio de forca, equilibrio e coordenagao e caminhada)
de forma aguda (FERREIRA et al., 2017), e forma crénica em idosos decorrente de
um programa de exercicio em circuito (TEIXEIRA et al., 2013) e exercicio aerdbico
(DA SILVA JUNIOR; NETO; DE RESENDE, 2010; ANTUNES et al., 2001; QUADROS
JUNIOR, 2008).

Desta forma, o exercicio fisico parece ser capaz de aumentar o desempenho
de atencéo concentrada em adultos jovens de forma aguda, e em idosos de maneira
crbnica. Entretanto, ainda existe uma lacuna no conhecimento cientifico sobre os

efeitos do exercicio aerdbico agudo na atencao concentrada de idosos.
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Poderia ser esperado a melhora da atengao concentrada em idosos apds a
realizacdo de exercicio multimodal, como observado por Ferreira et al. (2017) em
adultos jovens. O aumento da atencdo concentrada poderia ser decorrente do
aumento do fluxo sanguineo cerebral e, consequentemente, da oferta de nutrientes e
aumento na atividade de neurotransmissores (OGOH; AINSLIE, 2009; SMITH et al.,
2010; CHMURA et al., 1994; WATSON; SHIRREFFS; MAUGHAN, 2005).

Assim, o objetivo desse estudo foi investigar o efeito de uma sessdo de

exercicio aerdbico na atencao concentrada de idosos.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

O estudo foi de carater quantitativo e participaram 25 idosos, de ambos os
sexos, sendo 24 do sexo feminino e 1 do sexo masculino, com idade igual ou superior
a 60 anos. Os idosos foram selecionados do Projeto MovimentA¢ao, desenvolvido
pelo Nucleo de Estudos e pesquisas em Atividade Fisica (NEPAF) da Universidade
Federal do Maranhao (UFMA) Campus Pinheiro da cidade de Pinheiro — MA.

Aspectos éticos

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal do Maranhdo pelo cédigo (61856516.5.0000.5087). Cada voluntario foi
convidado a participar do estudo e assinou um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Também foi informado que os dados coletados foram destinados apenas
para fins de pesquisa. As referidas coletas foram feitas apds a assinatura do Termo

de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
Critérios de Inclusao

Idosas com idade igual ou superior a 60 anos, seja participante do projeto de
extensao “MovimentAg¢ao” no municipio de Pinheiro-MA, que possua uma boa
acuidade visual (com ou sem auxilio de 6culos de grau) e capacidade de responder

aos protocolos utilizados.
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Critérios de Exclusao

Foi excluido do estudo, aqueles individuos que possuirem doengas e/ou
problemas e sintomas fisico e/ou mentais que impossibilitem a aplicagdo do teste e

atividades de intervencgao propostos para este estudo.
Delineamento do Estudo

Para avaliar o efeito de uma sesséo de exercicio fisico ha atencao concentrada,
foi aplicado o Teste de Atencao Toulouse-Piéron (BOTELHO, 1998) antes e apds uma

sessao exercicio fisico.

Inicialmente foi realizado uma avaliacéo fisica, na qual foi medida a massa
corporal e estatura. Massa corporal (kg) foi medida com os voluntarios descalcos e
vestindo apenas um short e um top (mulheres) utilizando uma balanca Digital
(incoterm na escala quilograma). A estatura (cm) foi medida em um estadiometro com
precisao de 0,5 cm. A partir dos valores de massa corporal e estatura foi calculado o
indice de massa corporal (IMC), utilizando a féormula (kg/estatura (m?)) (CHARRO et
al., 2010). Também foi realizado uma familiarizacdo ao Teste de Atencdo Toulouse-

Piéron.

Avaliacdo da atencéo

A avaliacdo da atencado concentrada foi realizada através do teste de E.
Toulouse e H. Piéron, adaptado de Botelho (1998). O teste teve como objetivo avaliar
a atencdo concentrada nos componentes: velocidade atencional (capacidade de
realizagcdo de trabalho, correspondendo ao numero de sinais graficos corretamente
assinalados durante os dez minutos do teste), a exatidao atencional (capacidade de
concentracéo, obtida pelo quociente entre o somatorio dos sinais omitidos e errados
pelo numero de sinais assinalados certos, quanto menor forem os valores encontrados
nessa variavel, melhor os niveis de atengédo do individuo) e a resisténcia a fadiga
atencional (determinada pela evolugéo do rendimento efetivo, correspondendo aos
sinais assinalados certos, menos os omitidos e os errados ao longo dos dez minutos
de prova (BOTELHO, 1998).

Apds a chegada dos individuos, todos permanecerem assentados por pelo
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menos 5 minutos antes de iniciar os testes. Os voluntarios foram convidados a se
assentarem em uma cadeira com mesa, em um lugar com boa iluminagao e somente
com a presenca do avaliador, no qual foi lhe apresentado uma folha de papel A4
(Anexo 1) e uma caneta, onde estao impressas 40 linhas compostas por 40 figuras a
preto e branco de diferentes formatos. Assim, o voluntario teria que tracgar (barrar) o
maior numero possivel das figuras que sao iguais as duas que se encontram no topo
da pagina durante os 10 minutos de realizagdo do teste. Ainda foi ressaltado aos
voluntarios, se houvesse algum engano bastava fazer um circulo em volta da figura e
continuar o teste. Apos o término da sessao de exercicio, os participantes assentaram

novamente e realizar o teste em seguida.

Protocolo de exercicio fisico / danca

Os voluntarios foram submetidos a uma sessdo de exercicio aerébico, com
duracao de 60 minutos, composta por periodo de aquecimento (5 minutos); uma parte
principal, com duragcado de 50 minutos de dancga; por fim, uma atividade de volta a
calma (5 minutos). Durante a sess&o de exercicio fisico, a frequéncia cardiaca foi
monitorada através de um monitor cardiaca bluetooth Polar H10 e aplicativo Polar
Beat. Foi utilizado para calculo da frequéncia cardiaca maxima a férmula: FCmax =
220 - idade (KARVONEN; KENTALA; MUSTALA, 1957). A sessao experimental de
exercicio teve uma intensidade de 63,8 + 9,4% da frequéncia cardiaca maxima. Apos

a intervengao imediatamente os idosos refizeram o teste de atengédo concentrada.
Analise estatistica

Inicialmente todos os dados foram testados quando a normalidade (teste
Shapiro Wilk) e homocedasticidade (teste de Levene). Para comparar o efeito da
sessao de exercicio na atencao concentrada foi utilizada uma o teste t de Student
pareado. Todos os resultados estdo apresentados como média * desvio padrdo. Foi
considerado um nivel de significancia de p < 0,05. Foi utilizado o pacote estatistico
Sigma Plot v14.

RESULTADOS
Na tabela 1, estdo expressos os valores médios e desvios padrao das variaveis

antropomeétricas de 25 idosos com idade média 68,5 + 6,7 anos.
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Tabela 1: Valores médios e desvios padrao das variaveis antropométricas

Variaveis Média (DV)
Massa corporal (kg) 65,0 £ 11,3
Estatura (cm) 149,1+6,2
IMC (kg/m?) 29,3+5,2

IMC: indice de Massa Corporal, DV: desvio padrao
Fonte: Préprio autor (2019)

Apos a sessao de exercicio fisico foi observado aumento do numero de sinais
corretamente marcados (velocidade atencional) de 84,0+36,3 para 109,4 137,8
(p<0,05) (Figura1).

Figura 1. indice de velocidade atencional pré e pés-exercicio.
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* Diferenga entre pré vs. pés (p<0,05)
Fonte: Préprio autor (2019)

Para o indice de exatidao atencional, houve uma reducao do indice apds a sessao
de exercicio (4,8 £ 5,7 vs. 2,5 +£1,9; p<0,05) indicando que houve uma melhora na

capacidade de concentracao (Figura 2).
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Figura 2. indice de exatid&o atencional pré e pos-exercicio fisico.
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* Diferenga entre pré vs. pos (p<0,05)
Fonte: Préprio autor (2019)

Em relacdo a variavel resisténcia a fadiga atencional (RFA), foi observada uma
reducdo deste indice apos a sessdo de exercicio (-154,6 +95,5 vs.-103,7 £ 98,9;

p<0,05) indicando um melhor desempenho na tarefa apés o exercicio (Figura 3).

Figura 3. indice de resisténcia a fadiga atencional pré e pds-exercicio.
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DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo investigar o efeito de uma sessao de exercicio
aerodbico na atengao de idosos e foi encontrado uma melhora da atengcao concentrada
(velocidade atencional, exatiddo atencional e resisténcia a fadiga atencional) apds a
sessao de exercicio fisico. Este resultado corrobora nossa hipoétese inicial, de que a
atencao melhoraria ap6s a sessao de exercicio fisico e, com os achados de Ferreira
et al., (2017), que também observaram melhoras na atengao concentrada de adultos
jovens e dependentes quimicos, apdés uma sessao de exercicio multimodal. O
presente estudo, parece ser o primeiro trabalho a relatar melhora da atencao
concentrada (velocidade atencional, exatiddo atencional e resisténcia a fadiga

atencional) em idosos ap6s uma unica sessao de exercicio aerébico.

Embora o aumento da velocidade atencional, exatiddo atencional (capacidade
de concentragéo) e resisténcia a fadiga atencional observada apds uma unica sesséo
exercicio fisico, no presente trabalho, seja o unico estudo que tenha demostrado
efeitos do exercicio fisico aerébico agudo na atengao concentrada de idosos, Fechine
et al., (2013) observaram que idosas fisicamente ativas possuem melhor velocidade
atencional, exatiddo atencional e resisténcia a fadiga atencional do que idosas
sedentarias. Estes resultados em conjunto, sugerem que tanto uma unica sessao de
exercicio fisico (efeito agudo) como apds um periodo de treinamento aerdbico (efeito

cronico) sejam capazes de melhorar a atengao concentrada.

A melhora da atencao pode permitir uma maior concentragao e execucgao de
determinadas agoes, sejam elas rotineiras ou excepcionais, tais como: gerenciar as
financas, lidar com transporte (dirigir ou navegar o transporte publico), fazer compras,
preparar refeigcdes, usar o telefone e outros aparelhos de comunicagéo, gerenciar
medicagdes, manutencdo das tarefas domésticas e da casa (REIS; REIS; TORRES,
2015). Desse modo, melhoras na atencao concentrada podera favorecer ao idoso uma
maior independéncia na realizac&o de atividades do seu cotidiano, possibilitando viver

de forma satisfatéria e confortavel.

Este aumento da atencao concentrada, observado no presente estudo, pode
estar relacionado ao aumento do fluxo sanguineo cerebral e, consequentemente, da

oferta de oxigénio e nutrientes (i.e. carboidratos, creatina) (SMITH et al., 2010; OGOH,;



20

AINSLIE, 2009), principalmente nas regides pré-frontais, quando comparado as
demais regides cerebrais (VERBURGH et al.,, 2014). Além disso, essa melhora
poderia estar associada ao aumento nos niveis de excitagdo do sistema nervoso
central, em decorréncia da maior concentracdo de catecolaminas, (B-endorfina e
dopamina cerebrais (MCMORRIS et al., 2003; HASEGAWA et al., 2011; GOEKINT et
al., 2011), em fungdo do aumento da concentragdo de catecolaminas durante o
exercicio e da maior permeabilidade da barreira hematoencefalica (SHARMA et
al.,1991), possibilitando maior passagem destes neurotransmissores para o sistema
nervoso central. Todos estes ajustes, levariam ao aumento do funcionamento dessa
area, e das funcgdes executivas, como a atencao (KRAMER; COLCOMBE, 2018;
MCMORRIS; HALE, 2012; SEIFERT; SECHER, 2011). A visto disso, estudos com
eletroencefalograma sugerem que o exercicio fisico agudo aumenta o impulso
cerebral, diminuindo o tempo de detecgao e resposta de um estimulo (CHU et al.,
2015; HILLMAN, SNOOK; JEROME, 2003).

Em estudos que investigaram o efeito de treinamento aerdbico (efeito crénico)
na melhora da atengdo concentrada em idosos (TEIXEIRA et al., 2013; QUADROS
JUNIOR, 2008; DA SILVA JUNIOR; NETO; DE RESENDE, 2010; ANTUNES et al.,
2001), justificaram os resultados encontrados nas alteragcdes de secregcbes de
horménios relacionados ao crescimento neuronal, como, fator de crescimento
relacionado a insulina (Insuline Growth Factor | - IGF-l) , fator de crescimento
endotelial (Vascular Endothelial Growth Factor - VEGF), e fatores de crescimento
neuronal como o BDNF (brain-derived neurotrophic factor) que contribuem na
manutengao da funcédo cerebral e na promogao da plasticidade neural. No qual,
provocam o aumento de novos capilares cerebrais, neurogénese e surgimento de
novas conexdes sinapticas (RHYU et al.,2010; MEREGE FILHO, 2014 ).

Alternativamente, Quadros Junior (2008) afirma que a pratica regular da danga,
que envolve a visualizagcdo e a memorizagdo de uma sequéncia de passos
coreografados, exige atengcdo, memoaria e planejamento para realiza-los corretamente,
0 que pode ocasionar uma melhora da atencdo, uma vez que a danca utiliza esses
mecanismos para sua pratica. Contudo, apesar do nosso estudo também envolver
atividades de danca, a melhora da atencéo concentrada estaria diretamente ligada ao

efeito do exercicio fisico, tendo em vista que utilizamos apenas uma uUnica sessao de
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exercicio e os idosos nao tiveram que decorar ou memorizar a coreografia, pois eles
apenas seguiam as atividades propostas pelo pesquisador. Desta forma, o exercicio
fisico envolvido na atividade de danca, e ndo a memorizagdo da coreografia, como
proposto por Quadros Junior (2008) pode estar relacionado a melhora da ateng&o nos

idosos apods o exercicio fisico.

Em virtude das informagdes apresentada na literatura em conjunto com os
nossos resultados, corroboram de que uma unica sessao de exercicio fisico

proporciona melhoras na atenc¢ao concentrada de idosos.

CONCLUSAO

Uma Unica sessao de exercicio fisico aerébico, composta por atividades de
danca, melhorou a atengcdo concentrada de idosos, o que poderia melhorar
concentracdo e execucdo de determinadas acfes, e favorecer ao idoso uma maior

independéncia na realizacéo de atividades do seu cotidiano.

LIMITACOES DO ESTUDO

O presente estudo teve algumas limitagdes como, néo ter avaliado de forma
cronica o efeito do exercicio fisico na atengdo concentrada, a falta de métodos que
poderiam ajudar a explicar a melhora da atengao observada no presente estudo, como
por exemplo, a realizagao de eletroencefalograma e a determinacao da concentragao
de BDNF.
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ANEXO |
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