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Do not go gentle into that good night,
Old age should burn and rave at close of day;

Rage, rage against the dying of the light.

Dylan Thomas
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Vasco Correia, Associacao entre o Exercicio Fisico e o Funcionamento Cognitivo, do idoso

Resumo geral

O objetivo desta dissertacdo passa por analisar a associagao entre o exercicio
fisico, a atividade fisica, o comportamento sedentario, no funcionamento cognitivo, do
idoso.

Este documento tem 2 estudos.

1) Uma revisao répida e sistematica sobre a associag@o entre o exercicio fisico
e o funcionamento cognitivo, do idoso; 2) estudo observacional sobre a associacéo entre
a atividade fisica, o comportamento sedentério e o funcionamento cognitivo, huma
amostra de idosos (n=85) que participou numa intervencdo com base na atividade de
canto e gue foi possivel recolher dados de atividade fisica e comportamento sedentério,
através de acelerometria (Actigraph wGT3x-BT) e dados relativos ao funcionamento
cognitivo por um teste de rastreio cognitivo (Montreal Cognitive Assessment Test).

Na revisdo rapida e sistemética de literatura foram incluidos, para sintese
qualitativa, 4 estudos. Todos os estudos apresentaram associacdes positivas entre as
variaveis de exercicio fisico e o funcionamento cognitivo, ou seja, os participantes dos
grupos que pertenciam a intervencéo, apresentaram melhorias na sua fungéo cognitiva
apos o periodo de intervencdo, comparativamente ao grupo de controlo.

No estudo observacional foi possivel constatar que a atividade fisica moderada
a vigorosa prediz o funcionamento cognitivo, controlando para a idade. Estes resultados
vao de encontro a literatura cientifica recente que demonstra a capacidade da
intensidade da atividade fisica desempenhada diariamente, pelo idoso ter mais efeitos
protetores, em relagcéo aos efeitos do declinio cognitivo, do que a quantidade que ele
realiza. Passa por esta linha tet6rica estudada por esses autores que 0s resultados do
estudo observacional incluido nesta dissertagdo, se encontra.

E de mencionar a necessidade de novos estudos que aprofundem a forma como
se pode criar estratégias de curta duracdo e mais intensas, para impedir os efeitos

degenerativos, do declinio cognitivo.

Palavras-chave: exercicio fisico, atividade fisica, comportamento sedentério, funcionamento cognitivo
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Abstract

The objective of this dissertation is to analyze the association between physical exercise,
physical activity, sedentary behavior, in the elderly's cognitive functioning.

This document has 2 studies.

1) A quick and systematic review of the association between physical exercise and
cognitive functioning in the elderly; 2) observational study on the association between
physical activity, sedentary behavior and cognitive functioning, in a sample of the elderly
(n = 85) who participated in an intervention based on singing activity and that it was
possible to collect data on physical activity and behavior sedentary, through
accelerometry (Actigraph wGT3x-BT) and data related to cognitive functioning by a
cognitive screening test (Montreal Cognitive Assessment Test).

In the rapid and systematic review of the literature, 4 studies were included for qualitative
synthesis. All studies showed positive associations between physical exercise variables
and cognitive functioning, that is, participants in the groups that belonged to the
intervention, showed improvements in their cognitive function after the intervention
period, compared to the control group.

The observational study showed that moderate to vigorous physical activity predicts
cognitive functioning, controlling for age. These results are in line with recent scientific
literature that demonstrates the capacity of the intensity of physical activity performed
daily, for the elderly to have more protective effects, in relation to the effects of cognitive
decline, than the amount that they perform. It goes through this theoretical line studied
by these authors that the results of the observational study included in this dissertation
are found.

It is worth mentioning the need for further studies to deepen the way in which short and
more intense strategies can be created to prevent the degenerative effects of cognitive

decline.

Keywords: physical exercise, physical activity, sedentary behavior, cognitive functioning
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I. Introducéo geral

De acordo com o Instituto Nacional de Estatistica, (2019), a populagéo
portuguesa podera diminuir de 10,3 milhdes de pessoas para 8,2 milhées, nos préximos
50 anos. Esta diminuicao de populacédo estd acompanhada com o aumento do nimero
de idosos que esta nos 2,1 milhdes e pode chegar aos 2,8 milhdes, o que sera,
aproximadamente, uma percentagem que representara 36% da populacao portuguesa.

A Organizacdo Mundial da Saulde estabelece nas suas recomendacdes de
atividade fisica para a terceira idade, que o individuo sénior acumule, pelo menos, 150
minutos de atividade fisica de intensidade moderada ou 75 minutos de atividade fisica
vigorosa, semanalmente. A nivel nacional, conseguimos encontrar dados medidos por
acelerometria que nos mostram que 0s idosos portugueses passam em média, 600
minutos/dia (sexo masculino) e 550 minutos/dia (sexo feminino) em comportamento
sedentério (Observatério Nacional da Atividade Fisica e Desporto, 2011). Aliado a esta
tendéncia de menos participacdo em atividade fisica e aumento do comportamento
sedentario, com o avancar da idade é esperado que haja um comprometimento do
funcionamento cognitivo (Levy, 1994).

Segundo, Fisher et al., (2017) o funcionamento cognitivo é a capacidade mental
para desempenhar habilidades como pensar, raciocinar, resolucdo de problemas,
aprender, lembrar, tomar decisdes e prestar atencdo. Dito isto, apresentando estas
caracteristicas de estilo de vida dos individuos senior comegou-se a estudar qual seria
a influéncia destes comportamentos no funcionamento cognitivo, do idoso.

Os resultados que se tém adquirido em estudos de cariz observacional,
demonstram que a andlise da associacdo entre estas variaveis ainda € dificil de
entender, destacando o comportamento sedentario como a variavel que mais causa
falta de clarividéncia, quando estudada.

Seguindo as descobertas de um estudo feito por Edwards & Loprinzi, (2017) com
uma amostra de 2472 adultos, com idades compreendidas entre os 60 e os 85 anos foi
possivel observar uma associacdo entre os individuos que acumulavam 5+ horas
diarias, de comportamento sedentario apresentavam também, um funcionamento
cognitivo mais baixo, quando os dados de atividade fisica ndo eram tidos em conta.

Quando se procura estudar a influéncia do comportamento sedentéario, na vida
do idoso, o corpo de literatura existente, ndo permite afirmar com certeza que esta
variavel influencia negativamente, o funcionamento cognitivo e no caso de isso poder

acontecer qual sera a magnitude dessa influéncia.
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Esta questdo foi recentemente destacada por Olanrewaju et al., (2020) que
procurou fazer uma revisédo sistematica e meta-analise, mas que apds o processo de
revisao de literatura, ndo foi possivel prosseguir para a analise de sintese quantitativa
porque os estudos revelaram ter uma heterogeneidade de resultados, participantes,
metodologia e intervencdo. Desta forma, ndo foi possivel clarificar a influéncia do
comportamento sedentario, na cognicdo, do idoso. Sendo assim, é importante destacar
a auséncia de evidéncia clara e objetiva relativamente ao estudo da possivel interagédo
do comportamento sedentério, no funcionamento cognitivo, do idoso.

Posto isto, alguns estudos que procuram entender a influéncia da atividade fisica
e 0 comportamento sedentario, no funcionamento cognitivo, do idoso tém vindo a
descobrir que ha diferencas entre o tipo de intensidades de atividade fisica diaria. Num
estudo feito por Brown et al., (2012) conseguimos perceber que os participantes que
pertenciam ao grupo com mais atividade fisica diaria apresentavam uma influéncia
significativa em inimeros parametros do funcionamento cognitivo, como memodria
verbal, funcdo visuoespacial e recuperacao.

Com base nestas descobertas e noutras similares de autores como (Angevaren
et al., 2007; van Gelder et al., 2004) comecamos a conseguir perceber a importancia
gue tem, o idoso patrticipar em atividade fisica com alguma intensidade, mesmo quando
apresenta um nivel de comportamento sedentéario alto, levando-nos a questionar se o
mais importante sera a quantidade acumulada de atividade fisica diaria ou a intensidade
a que essa atividade é realizada.

A criacdo deste estudo surgiu de uma necessidade de compreender melhor a
forma como a atividade fisica e 0 comportamento sedentario poderdo interagir com o
funcionamento cognitivo, do idoso portugués. O objetivo deste estudo é 1) fazer uma
revisdo rapida e sisteméatica de literatura que aborde a associacdo entre o exercicio
fisico e o funcionamento cognitivo, do idoso; 2) apresentar um estudo observacional que
analisou a interacdo entre a atividade fisica e o comportamento sedentario, no
funcionamento cognitivo, do idoso.

A estrutura deste documento esta dividida em 4 capitulos: 1) Introducdo Geral;
2) Revisao rapida e sistemética de literatura e 3) Estudo observacional e 4) Discussao
geral

O autor deste estudo salienta para o facto de que o capitulo Il — revisdo rapida
e sistematica de literatura — ndo aborda o comportamento sedentario e a atividade fisica,
porque na altura em que esse projeto foi realizado, estas variaveis ainda nao tinham

sido ponderadas. S6 mais tarde quando foi possivel fazer parte da equipa de
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colaboradores, que participou no estudo “Projeto Canto” Galinha et al., (2020) é que se
torna viavel a sele¢cdo do comportamento sedentario e atividade fisica para integrar no

capitulo 111, visto que houve a recolha de dados objetivos através de acelerometria.
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Capitulo Il

ASSOCIACAO ENTRE O EXERCICIO FiSICO E O FUNCIONAMENTO
COGNITIVO

Revisdo Rapida e Sisteméatica de Literatura
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RESUMO

Objetivo: A possivel influéncia do exercicio fisico, no funcionamento cognitivo,
do idoso ainda esta pouco estudada. Esta Rapid Review foi realizada para investigar a
associacédo do exercicio fisico no funcionamento cognitivo, em idosos.

Método: A pesquisa bibliografica foi feita na base de dados eletrénica PubMed,
entre Fevereiro e Abril, de 2020, para identificar estudos com variaveis de exercicio
fisico e funcionamento cognitivo, com uma amostra de idade média igual ou superior a
65 anos. Foi seguido o protocolo PRISMA para a elaboragéo desta revisado de estudos
de intervencéo com randomizagao.

Resultados: Dos 551 abstracts extraidos, 544 ficaram excluidos. Seis estudos
restaram para leitura de texto integral. No final permaneceram 4 estudos que cumpriam
os critérios de inclusdo. Ao longo da amostra total, desta revisdo, os participantes
revelaram melhorias em algumas variaveis ligadas ao funcionamento cognitivo, no final
da intervencédo. Posto isto, embora cada estudo aplicasse uma intervencao diferente, foi
observada uma influéncia positiva, no sentido de quem participava em exercicio fisico e
treino cognitivo apresentava melhores valores de funcionamento cognitivo.

Conclusédo: IntervencBes de exercicio fisico e treino de atividade mental
revelaram ter um impacto positivo, no funcionamento cognitivo, embora pouco
consistente. Posto isto, a mudanca para um estilo de vida mais ativo juntamente com a
prética de treino fisico e treino cognitivo pode melhorar, significativamente, a vida do

idoso.

Palavras-chave: exercicio fisico; funcionamento cognitivo; idoso
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ABSTRACT

Objective: The possible influence of the level of physical activity on the cognitive
functioning of the elderly is still poorly studied. This Rapid Review was carried out to
investigate the association between the level of physical activity and cognitive
functioning in seniors.

Method: The bibliographic search was carried out in the electronic database
PubMed, between February and April, 2020, to identify studies with variables of physical
exercise and cognitive functioning and a sample with an average age of 65 years or
more. The PRISMA protocol was followed to prepare this review of randomized
intervention studies.

Results: Of the 551 abstracts extracted, 544 were excluded. Six studies
remained for reading the full text. In the end, 4 studies remained that met the inclusion
criteria. Throughout the total sample, in this review, participants revealed improvements
in some variables related to cognitive functioning. That said, although each study applied
a different intervention, a positive influence was observed, in the sense that those who
engaged in physical exercise and cognitive training presented better cognitive
functioning.

Conclusion: Interventions for physical exercise and mental activity training
revealed to have a positive impact on cognitive functioning, although not very consistent.
That said, the change to a more active lifestyle together with the practice of physical

training and cognitive training can significantly improve the life of the elderly.
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.1 Introducao

Segundo Chodzko-Zajko et al.,, (2009), o envelhecimento provoca a
deterioracdo, funcional e estrutural, de todos os sistemas fisiol6gicos humanos que
cumulativamente tem um impacto negativo na realizacdo das atividades quotidianas e
a independéncia fisica, dos idosos. Um cidadéo idoso, feliz e saudavel é um individuo
plenamente apto de agir com todas as suas capacidades motoras e cognitivas. E
relevante destacar a importancia de agir sobre 0s potenciais riscos associados a terceira
idade, num futuro préximo.

O ACSM (American College of Sports Medicine) estabeleceu no seu position
stand, que atividade fisica é qualquer movimento corporal que seja produzido pela
contracdo da musculatura esquelética e que resulte num dispéndio energético Chodzko-
Zajko et al., (2009). E segundo, o APA (American Psychological Association Dictionary
of Psychology), o funcionamento cognitivo é a execugdo de processos mentais de
percecdo, aprendizagem, memoria, compreensdo, consciéncia, raciocinio, intuicdo e
linguagem.

A condicao fisica e o declinio cognitivo do individuo idoso estdo fortemente
ligados. No caso de impedimento fisico, a condicdo atual resulta num circulo vicioso
detrimentoso que nao so afeta a condicao fisica do individuo como, muitas vezes, leva
ao aumento de comportamento sedentario e isolamento social. Este facto vem
comprovar que a situacao fisica do idoso ndo € o Unico motivo pelo seu défice cognitivo
ligeiro, mas sim, explicar que a condi¢cdo neurodegenerativa do idoso ndo é apenas
resultado da sua condicao fisica (Kelaiditi et al., 2013).

Intervengbes que alterem o estilo de vida como o treino cognitivo, exercicio e
participacdo social sdo oportunidades viaveis para melhorar a funcéo cognitiva e a
saude, do individuo idoso. Estas opc¢des sao fatores que devem ser considerados a
longo prazo como potenciadores de qualidade de vida (Dause & Kirby, 2019).

Uma meta-andlise e revisdo sistematica Hart & Buck, (2019) constata que é
irrefutavel a relacdo de dose-resposta entre o treino com resisténcia e os beneficios
ligados ao desempenho fisico e cognitivo, na populagéo idosa e € sustentado pelos
resultados de outros estudos Freiberger et al., (2011); Kelly et al., (2014); Kos¢ak
Tivadar et al., (2017); Montero-Fernandez & Serra-Rexach, (2013).

O estudo de intervencdo feito por Lautenschlager et al., (2008) € um dos
primeiros que tentou mostrar o impacto da pratica de exercicio fisico no funcionamento
cognitivo, de uma populacdo idosa (n= 170) com gueixas subjetivas e objetivas de

declinio cognitivo. Foi possivel constatar resultados positivos a partir dos 6 meses de
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follow-up, com efeitos pelo menos até aos 12 meses com um incremento simples de
142 minutos de préatica desportiva por semana. Os idosos apresentaram alteracdes
positivas ao nivel do desempenho cognitivo, mas também revelaram melhorias ao nivel
de sintomas de depressédo, qualidade de vida, quedas, funcdo cardiovascular e
capacidade fisica.

No seguimento do tema da melhoria da funcdo neurocognitiva o estudo de
Blumenthal et al., (2017), com uma amostra de 160 idosos, veio comprovar que uma
acdo multidisciplinar (medidas objetivas de atividade fisica usando acelerometria e
guantificacdo de habitos alimentares) é, provavelmente, a forma mais eficaz de
combater o envelhecimento mostrando que os participantes do grupo com maior nivel
de atividade fisica beneficiaram de melhorias ao nivel de fun¢éo executiva, velocidade
de processamento e memdria verbal, comparativamente ao grupos de controlo.

Esta revisdo sistematica de revisdes e meta-analises feita por Cunningham et
al., (2020) veio trazer alguma clareza sobre o tema da inatividade fisica e as
consequéncias para o idoso, sobre diversos parametros da saude. Desde reducao de
morte por todas as causas e doenca cardiovascular (evidéncia de baixa qualidade),
como reducao do risco de fraturas (alta qualidade de evidéncia), limitacdo funcional,
risco de quedas, declinio cognitivo e deméncia (qualidade de estudos alta). Pretendem
destacar a verificacdo que os idosos que sdo fisicamente ativos experienciam uma
trajetdria de envelhecimento mais saudavel. Posto isto, a evidéncia revela que a larga
maioria da terceira idade ndo esta a realizar os niveis de atividade fisica adequados
para obterem estes beneficios de salde.

E possivel constatar que até hoje é dificil entender como é a associacdo do
exercicio fisico, no funcionamento cognitivo, na terceira idade. Tentar perceber a ligagédo
destas variaveis e a magnitude da influéncia que poderao ter na vida do idoso é fulcral
para formular, cada vez mais, acbes capazes de reverter muitos problemas que
aparecem com a terceira idade.

Posto isto, 0 objetivo desta revisdo rapida e sistematica é analisar se o exercicio

fisico tem alguma associagdo com o funcionamento cognitivo, do idoso.
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1.2 Método

11.2.1 Protocolo

A realizacao desta revisdo rapida e sistematica de literatura (rapid review) baseou-se
nas linhas orientadoras do ‘Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
analyses (PRISMA), (Moher et al., 2009)

11.2.2 Critérios de inclusdo e excluséo

Os critérios de inclusdo selecionados para este estudo sao os seguintes: 1) estudos
randomizados controlados; 2) estudos que envolvam os termos “exercicio fisico” e
“funcionamento cognitivo”; 3) estudos com outcome principal a andlise do funcionamento
cognitivo.

De acordo com o objetivo deste trabalho foram apenas procurados estudos RCT
(Randomized Controlled Trial), que permitem a afericdo da relagdo causa-efeito entre as
variaveis de exercicio fisico e funcionamento cognitivo.

Embora a procura tenha sido criteriosa tiveram de ser excluidos os estudos que
fossem de encontro aos critérios de exclusdo estipulados: estudos publicados anteriormente
a 2015 e estudos com uma amostra que apresentasse problemas neurolégicos. Estes critérios
de exclusao foram selecionados por motivos de tornar esta revisdo mais sucinta. A pesquisa
de evidéncia cientifica publicada antes de 2015 sobre estes temas de estudo tornaria a
pesquisa de literatura mais ampla e dispersa e o critério de excluir estudos que analisem a
associagdo de atividade fisica no funcionamento cognitivo, em pessoas com problemas
neuroldgicos levaria a recolher dados de uma populacao fora do espetro do objetivo desta

revisao de literatura.
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Tabela 1. Critérios de inclusdo e exclusdo

Critérios de inclusao Critérios de excluséao

Estudos RCT (Randomized
Controlled Trial) e de livre Estudos publicados antes de 2015
acesso

Estudos que envolvam o0s

- - Estudos com uma amostra que apresente
termos ‘"exercicio fisico" e

_ N problemas ao nivel neuroldgico
"funcionamento cognitivo"

Estudos com outcome principal
a analise do funcionamento N/A

cognitivo

I1.2.3 Fontes de informacé&o e pesquisa bibliografica

O processo de pesquisa eletrénica foi realizado apenas numa base de dados, PubMed
entre a data de Fevereiro de 2020 e Abril de 2020, de estudos RCT, publicados nos ultimos 5
anos, de livre acesso e em lingua inglesa. A pesquisa foi realizada na PubMed. Apdés utilizada
expressao de pesquisa (descrita em baixo)

Expressdo de pesquisa: "COGNITIVE  FUNCTION"[AIl  Fields]) ou
((("exercise"[MeSH Terms] ou "exercise"[All Fields]) ou ("physical"[All Fields] e "ACTIVITY"[AIl
Fields])) ou "physical activity"[All].
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I1.2.4 Processo de extracdo de dados

Os dados extraidos de cada estudo elegivel e selecionado, no final, para ser incluido
na revisao sistematica foram processados pelo autor, desta revisao.

Esta extracgéo foi feita pela seguinte ordem: 1) referéncia dos estudos, tendo em conta
0s autores, titulo e data de publicacdo; 2) desenho do estudo; 3) caracteristicas da amostra,

como populacdo, tamanho da amostra, idade e género.

.3 RESULTADOS

11.3.1 Selecéo de estudos

O processo de selecdo de estudos obteve 549 estudos, para verificar. Depois de
aplicados os critérios estabelecidos e lidos todos os titulos foram retirados 505 estudos. Os
restantes 44 foram analisados pelo titulo e abstract. Na fase seguinte de apreciagéo ficaram
6 estudos para ser realizada a leitura integral e ponderacao final. Ainda assim foram excluidos
2 estudos por falhar o critério de data de publicacdo. O fluxograma permite observar as etapas

de todo este processo.

Registos identificados nas bases de Registos identificados noutras
dados bases de dados
(n=549) (n=2)

A 4 h 4

Registos apds remogdo dos duplicados

(n=551)
Figura 1. Fluxograma da i
Selegéo de estudos para a Registo apos analise dos Artigos excluidos apds
titulos > andlise do titulo
RSL (n=551) (n = 545)

v Artigos de texto completos
excluidos, com razbes:

Artigos com texto
complete avaliados para >
elegibilidade

(n =6)

* Datade publicacdo
anterior a 2015
(n=2)

A 4

Artigos incluidos na
sintese qualitativa
(n=4)
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[1.3.2 Avaliacdo de enviesamento e Avaliacédo de qualidade

A avaliacdo de qualidade foi realizada seguindo os critérios especificos do
EPHPP (Effective Public Health Practice Project). Esta ferramenta foi validada como
eficaz para testar estudos de intervencéo na area da saude (Armijo-Olivo et al., 2012).
Este instrumento permite avaliar os seguintes pontos: enviesamento, desenho do

estudo, fatores confundentes, blinding, métodos de recolha de dados e desisténcias.

Tabela 2. Avaliacdo de qualidade dos estudos

Viés de Desenho Fatores N Métodos de A Avaliacdo
Autores = Blinding Recolhade Desisténcias :
Selecéo do Estudo Confundentes Final
Dados
Kuster et al. Fraco Forte Fraco Fraco Fraco Fraco Fraco
Desjardins-
Crépeau et Forte Forte Forte Moderado Moderado Moderado Moderado
al.
Pereira et al. Forte Forte Forte Moderado Fraco Moderado Moderado
Barnes et al. Forte Forte Forte Moderado Fraco Moderado Moderado
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[1.3.3 Caracteristicas dos estudos

Foram incluidos 4 estudos, na revisao sistematica.

Kister et al., (2016) estudou a influéncia de uma intervencéo de exercicio fisico
(treinos em grupo de 5 a 10 pessoas, com supervisdo de um profissional certificado) e
treino cognitivo (Programa de treino informatico desenvolvido por Posit Science
Corporation, (San Francisco, CA), posteriormente adaptado e traduzido para alemao,
com 6 tarefas que visam a discriminacdo auditiva de diferentes frequéncias, silabas e
processos de memodria de trabalho) durante 10 semanas, com grupo de controlo em lista
de espera. Efetuaram, ainda, uma analise a forma como a influéncia de um estilo de
vida ativo, pode ter no funcionamento cognitivo, com um follow-up, 3 meses depois.

Desjardins-Crépeau et al., (2016) estudou quatro tipos de combinacdes de treino
através de um desenho fatorial de 2x2 (este desenho de estudo permite testar duas
intervengcdes numa amostra Unica). A intervencdo com exercicio fisico € uma
combinacédo de treino aerdbio e treino com resisténcia. Por outro lado, a intervencéo
cognitiva consistiu num programa dual-task, onde a primeira tarefa € a discriminagéo
dos numeros 3,5 e 8 e a segunda tarefa consiste em discriminar formas de circulo,
guadrado e diamante. Neste estudo os participantes tinham de responder ao nimero
ou formas que eram apresentadas num ecrd premindo um botdo identificado no
teclado.

No estudo de Pereira et al., (2019) foi desenhado um programa de exercicio
fisico para testar os seus efeitos no funcionamento cognitivo de um grupo de idosos
(n=34) dividido pelo grupo de controlo (n=16) sem exposi¢cdo ao programa de treino e
pelo grupo de intervencdo (n=17) que participou nos treinos. Os participantes foram
recolhidos de um lar. A intervencdo foi desenhada para conter exercicios aerébios
outdoor (seguindo as recomendacgfes da Organizacdo Mundial de Saude) com 2
sessOes supervisionadas por um instrutor certificado, de 1h por semana, com 10 min
de caminhada, exercicios de mobilizagdo articular, coordenacao respiratoria e balanco,
bem como sessbes realizadas em laboratério com uma plataforma tecnolégica
(“FallSensing”) criada para aumentar a capacidade aerébia, forca, coordenacao motora
e funcéo fisica, do idoso. Tudo isto teve um periodo de 3 meses. Os parametros
cognitivos (memoaria, habilidade motora e aprendizagem) de baseline foram avaliados
utilizando o Cambridge Neuropsychological Test Automated Battery (CANTAB).

O estudo de Barnes et al., (2013) é uma intervencdo, com um desenho fatorial

2x2. Com uma amostra total de 126 participantes foram formados 4 grupos de
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intervencao (2 para treino de atividade mental e 2 para atividade fisica): grupo de
computador intensivo (MA-l, n=32); grupo de controlo que visualiza DVD’s (MA-C,
n=31); grupo de treino aerébio (EX-l, n=31) e grupo controlo que treina com
alongamentos e exercicios de tonificacdo (EX-C, n=32). O grupo de computador
intensivo consiste em realizar tarefas, em casa, de 1 hora, 3 vezes por semana, durante
12 semanas criadas para melhorar a velocidade e a precisao do processamento auditivo
e visual. O grupo de DVD’s visualizou palestras educacionais de arte, histéria e ciéncia.
Ap0s cada sessao os participantes preenchiam seis folhas de questao multipla relativas,
a palestra. Os DVD’s foram visualizados durante 1 hora, 3 vezes por semana, por um
periodo de 12 semanas, para igualar as condi¢des do grupo de computador.

Os participantes do grupo de exercicio fisico realizavam aulas de grupo
especificas, no ginasio local (1 hora, 3 vezes por semana, durante 12 semanas). O
grupo de treino aerdbio executava 10 minutos de aquecimento, 30 minutos de exercicio
aerébio, 5 minutos de retorno a calma, 10 minutos de treino de forca e 5 minutos de
alongamentos e relaxamento.

O grupo de alongamentos e tonificagdo realizava 10 minutos de aquecimento,
30 minutos de alongamentos e tonificacdo, 10 minutos de treino de forca e 10 minutos

de relaxamento. Os dados de comparéncia eram registados a cada aula.
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Tabela 3. Caracteristicas dos estudos incluidos na Revisdo Sistematica

de Literatura

Autor Variaveis Intervencao Amostra Objetivo
Efeitos da intervencéo na
- Treino Cognitivo cogni¢do. O segundo
Kiister. olivia ¢ (sessdes no domicilio) 10 semanas de exercicio (n = 126) objetivo foi comparar as
' ' - Exercicio fisico fisico e treino cognitivo - mudancas de cogni¢édo
(sessdes em grupo) relacionadas ao treino e ao
estilo de vida.
Examinar o potencial efeito
- Treino de resisténcia e de uma intervencao de
aerébio exercicio f|5|co_e treino
N . . C cognitivo combinada sobre
Desjardins-Crépeau, -Treino de Exercicio fisico _ o .
; i~ (n=136) o condicionamento fisico e
Laurence alongamentos e Treino cognitivo
e os resultados
tonificacdo neuropsicoldgicos huma
- Treino cognitivo P 9
amostra de idosos
sedentarios
ﬁé’;ﬂg?de de estimulo Atividade Mental (DVD'’s e Comparar os efeitos de
Barnes, Deborah E. - Exercicio fisico \’quos,v_lrtuals)_ (n=126) dlfere,nt_es pc_)mblnagoes de
- Exercicio Fisico realizado exercicio fisico e
realizado em aulas de ) .
em grupo funcionamento cognitivo
grupo
-Programa
personalizado de Aplicar um programa de Verificar a influéncia de um
Pereira, Telmo exercicio fisico N exercicio fisico durante 12 (n=34) programa de treino no
-Parametros Cognitivos semanas funcionamento cognitivo
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[1.3.4 Sumario de Resultados

Os principais resultados, de cada estudo, incluidos na revisdo rapida e
sistematica de literatura que estudam as associagfes entre 0 exercicio fisico e o
funcionamento cognitivo foram sucintamente, descritos.

A amostra total dos 4 estudos perfaz um nimero de 589 participantes estudados.
Todos os estudos utilizaram uma intervencdo a base da pratica de exercicio fisico e
treino cognitivo e estudaram a sua influéncia em variaveis do funcionamento cognitivo.

A apresentacdo dos resultados sera exibida pela influéncia de cada variavel

sobre o funcionamento cognitivo.

11.3.4.1 Efeitos do exercicio fisico no funcionamento cognitivo

No estudo de Pereira et al., (2019), todos os participantes fizeram o teste de
analise cognitiva (CANTAB), no momento pré-intervencao, capaz de avaliar uma série
de parametros de funcdo motora (MOT); memoria espacial (SWM); associagéo de pares
(PAL) e tempo de reacado (RTI). Foi considerado um valor p < 0.05 para determinar um
resultado significativo.

Ao nivel de baseline os valores de desempenho cognitivo ndo mostraram
diferencas significativas. Os valores de laténcia motora (expresso em milissegundos)
sdo idénticos entre o grupo de controlo (GC) e o grupo de intervencéo (GI) (GC: 1475 +
688 ms; Gl: 1408 + 489 ms; p = 0,748). Foi observada uma tendéncia de valores, em
laténcia motora, mais baixos no grupo de intervencao (-191 + 412 ms (p = 0,073)) até
gue no momento final de avaliacédo, os resultados eram muito abaixo do grupo controlo
(F = 8.827; p = .006). Ainda assim, o grupo de intervencéo revelou uma reducéo
significativa na tarefa de procura de erros (-2.88 £ 4.09; p = 0,010) e efeitos ainda mais
positivos, no follow-up (3 meses depois), comparado com o grupo de controlo (F=5.127;
p = 0.031).

No estudo de Desjardins-Crépeau et al.,(2016) onde a intervencdo € um
protocolo de exercicio fisico com treino cognitivo foi possivel observar uma influéncia
significativa em alguns parédmetros cognitivos: por¢do A da tarefa TMT (Trail Making
Test), F (1, 70) =7.87, P=0,007 e a condi¢cdo de inibicdo da tarefa CWIT (Color-Word
Inference Test), F (1, 71)=6.52, P=0,013.
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O estudo de Kuster et al., (2016) conseguiu observar que a interacdo entre as
variaveis de tempo e estilo de vida tiveram uma influéncia maior no valor médio de
cognicao global (F(1,48) = 18.77; p = <0,001), versus a intervencdo combinada do
programa de exercicio fisico e treino cognitivo (F(2,48) = 2.64; P = 0,08), resultados que
sdo calculados, juntamente, pré- e pds-teste, com um intervalo de confianca de 95%.

No estudo de Barnes et al.,, (2013) a intervengdo consiste em testar uma
abordagem de treino cognitivo juntamente com a pratica de atividade fisica. Foram
criados 4 grupos de participantes onde foram aplicados 2 tipos de treino cognitivo e 2
tipos de exercicio fisico. No momento de baseline, o valor médio, dos testes cognitivos,
revelou-se moderado a alto, tendo em conta a idade e o nivel de educacdo dos
participantes. Posto isto, nenhuma diferenca significativa foi revelada quando os grupos
foram comparados MA-I versus MA-C (p=0,17) e EX-I versus EX- C (p=0,74).

Através de uma visado transversal dos resultados apresentados por cada estudo
€ possivel constatar que protocolos de treino de exercicio fisico e treino cognitivo sdo
capazes de gerar resultados positivos, interessantes. Os estudos de (Barnes et al.,
2013; Desjardins-Crépeau et al., 2016; Kister et al., 2016; Pereira et al., 2019)
confirmam esta visdo suportando que as suas intervencdes resultaram em resultados
significativos em variaveis do funcionamento cognitivo, como a procura de erros,
atencao sustentada, memoria espacial.

Conquanto, tem de se salientar o facto de que cada um dos estudos produziu
efeitos diferentes, com um impacto diferente, nos mais variados parametros do
funcionamento cognitivo, o que promove mais evidéncia sem grande direcdo para o
objetivo final que é perceber qual é a melhor intervencdo, para o funcionamento
cognitivo, do idoso. N&o conseguimos concluir se € melhor um tipo de protocolo, ou

misturar dois ou mais protocolos de exercicio fisico e treino cognitivo.
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1.4 DISCUSSAO

A presente revisdo rapida e sistematica constitui uma breve abordagem a mais
recente literatura cientifica, que procura estudar a associagédo do exercicio fisico, no
funcionamento cognitivo, do individuo idoso.

Quatro estudos incluidos aplicavam protocolos de exercicio fisico e treino
cognitivo. Todos eles revelaram resultados no seguimento do que ja esta estudado
mostrando que podem ser métodos para aplicar que se obtém alguns resultados
positivos. Posto isto, seguindo a linha de pensamento da revisdo sistematica feita por
Joubert & Chainay, (2018) as intervencdes que apliguem protocolos de treino fisico e
cognitivo podem ser encaradas como formas de minimizar o impacto do declinio
cognitivo e a funcéo fisica. Contudo, cada intervencdo mostra um impacto positivo em
diferentes func¢bes cognitivas e, ainda, mostra a capacidade de influenciar a estrutura
cerebral e a sua fungcdo. Embora alguns resultados tendem a favorecer a
complementaridade entre o treino fisico e cognitivo, o atual corpo de literatura n&o
permite retirar conclusdes definitivas. O que vai de encontro a revisdo sistematica e
meta-andlise feita por Kelly et al., (2014) que constatou uma disparidade de resultados
gue mostram a influéncia de programas de exercicio fisico no funcionamento cognitivo,
em populagdes idosas. Em 28 parametros de cognicdo que foram incluidos neste
estudo, apenas em 2 (raciocinio e atencdo) € que foram observadas diferencas
significativas quando comparadas com o grupo de controlo. Recomendam que o0s
resultados de estudos com idosos devem ser interpretados com precaucao, tendo em
conta, os perfis diferentes de individuos, desenho de estudo, programas de exercicio,
taxa de adeséo e variaveis de outcome.

Os problemas associados ao género sdo um facto avaliado e reportado, na
revisdo e meta-analise feita por Barha et al., (2017) onde é possivel verificar, quando o
funcionamento cognitivo é avaliado para efeitos dependentes de variaveis de exercicio
e de género, protocolos multimodais (treino aerébio e treino de resisténcia) tém maior
efeito, em parametros de fung¢des executivas, em estudos com uma percentagem de
participantes do sexo feminino.

A presente revisao sistematica tem uma estrutura de Rapid Review, Tricco et al.,
(2015) e vem ajudar a colmatar a falta de literatura na area da investigacao que avalie
formas ndo farmacoldgicas de reverter ou minimizar os efeitos do envelhecimento.
Sabendo que uma das principais consequéncias, da idade avancada, € o declinio

cognitivo procuramos obter uma viséo abrangente do que podera ser tomado em conta.
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A melhor decisdo serd aplicar protocolos que visem a mudanca para um estilo
de vida mais ativo, com uma componente social forte e a pratica de exercicio fisico e

atividades de estimulo cognitivo.
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RESUMO

Objetivo: O objetivo deste estudo é analisar a associacdo entre a atividade fisica, o
comportamento sedentdrio e o funcionamento cognitivo, do idoso.

Método: Estudo observacional. Com uma amostra final de 85 participantes, com uma
idade meédia de 77,81 anos, predominantemente feminina (n=71). Os participantes
utilizaram um acelerémetro (Actigraph wGT3x-BT) durante 7 dias para recolher o0s
dados de atividade fisica e comportamento sedentario. A informacao do funcionamento
cognitivo foi recolhida usando o teste de rastreio cognitivo MoCA (Montreal Cognitive
Assessment). Para andlise de correlagéo foi utilizado o teste de Pearson. O teste de
comparacdao entre grupos foi analisado através de um teste-t student. Controlando para
a idade foram feitos modelos de regresséo linear para verificar a associagédo entre a
atividade fisica e o comportamento sedentario (variaveis preditoras), no funcionamento
cognitivo (variavel dependente).

Resultados: N&o foi possivel de confirmar uma associagdo entre 0 comportamento
sedentario e o funcionamento cognitivo, neste estudo (p=.694). Posto isto, a atividade
fisica moderada a vigorosa (AFMVA) revelou ter uma interacdo significativa com o
funcionamento cognitivo, numa analise comparativa, quando dividiamos o0s
participantes entre 2 grupos. Os idosos que apresentavam, em média, 58 minutos de
AFMVA diéaria tinham um score do teste MoCa mais alto, em comparacédo aos idosos
gue tinham menos AFMVA (32 minutos), (p=.003). Numa ultima analise de regressao
linear, mesmo quando controlamos para a idade, a atividade fisica moderada a vigorosa
apresentava uma expressao significativa, no funcionamento cognitivo (p=.044).
Conclusédo: De acordo com o corpo de literatura existente, os resultados obtidos neste
estudo vao de encontro as descobertas de outros autores. A intensidade da atividade
fisica diaria pode ter um papel mais importante para o funcionamento cognitivo do idoso,

do que a quantidade que é realizada diariamente.
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ABSTRACT

Objective: The objective of this study is to analyze the association between physical
activity, sedentary behavior and cognitive functioning, in the elderly.

Method: Observational study. With a final sample of 85 participants, with an average
age of 77.81 years, predominantly female (n = 71). Participants used an accelerometer
(Actigraph wGT3x-BT) for 7 days to collect data on physical activity and sedentary
behavior. Cognitive functioning information was collected using the MoCA (Montreal
Cognitive Assessment) cognitive screening test. Pearson's test was used for correlation
analysis. The comparison test between groups was analyzed using a student t-test.
Controlling for age, linear regression models were made to verify the association
between physical activity and sedentary behavior (predictor variables), in cognitive
functioning (dependent variable).

Results: It was not possible to confirm an association between sedentary behavior and
cognitive functioning in this study (p = .694). That said, moderate to vigorous physical
activity (AFMVA) was found to have a significant interaction with cognitive functioning,
in a comparative analysis, when we divided participants into 2 groups. The elderly who
had, on average, 58 minutes of daily AFMVA had a higher MoCa test score, compared
to the elderly who had less AFMVA (32 minutes), (p = .003). In a last analysis of linear
regression, even when controlling for age, moderate to vigorous physical activity showed
a significant expression in cognitive functioning (p = .044).

Conclusion: According to the existing body of literature, the results obtained in this study
are in line with the findings of other authors. The intensity of daily physical activity may
play a more important role in the elderly's cognitive functioning than the amount that is

performed daily.
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1.1 INTRODUCAO

O Instituto Nacional de Estatistica (INE) prevé que nos préximos 50 anos,
Portugal sofrer4d uma perda significativa de populacéo, de 10,3 milhées de habitantes
para 8,2 milhdes de habitantes. Com isto, os dados de envelhecimento demogréafico
constatam que o nimero de idosos passara de 2,1 para 2,8 milhées INE, (2019).

Com o envelhecimento da populacédo cada vez mais acentuado, a prevaléncia
de doencas de degeneracdo cognitiva tera uma expressdo maior, tais como, a
deméncia, Alzheimer e Parkinson. Associado a este declinio cognitivo fisiolégico esta
associada a perda de massa muscular e consequente perda de funcdo motora,
flexibilidade, agilidade e qualidade de vida. A perda de funcao fisica e qualidade
muscular sao caracteristicas com uma forte associacdo a um aumento de morbidade e
mortalidade (Fabbri et al., (2017). Posto isto, numa revisdo sistematica e meta-analise
recente feita por Peng et al., (2020) constata-se que os individuos que apresentam
sarcopenia tém um declinio cognitivo mais acentuado, comparativamente aqueles que
ndo a tém. Aliado ao processo de envelhecimento estd uma diminuicdo dos niveis de
atividade fisica e aumento dos niveis de comportamento sedentario, em idade sénior.

O SBNR (Sedentary Behaviour Research Network) elaborou um projeto de
investigacdo para chegar a um consenso relativamente a todos os aspetos ligados ao
comportamento sedentario. Com isto, a definicdo proposta por esta investigacdo define
0 comportamento sedentdrio como qualquer comportamento caracterizado por um
dispéndio energético igual ou inferior a 1,5 equivalentes metabdlicos, enquanto
acordado, numa posic¢ao sentada, reclinada ou deitada (Tremblay et al., 2017) e 0 ACSM
(American College of Sports Medicine) define atividade fisica como qualquer movimento
corporal que seja produzido pela contracdo da musculatura esquelética e que resulte
num dispéndio energético Chodzko-Zajko et al., (2009).

Quando estudamos os comportamentos de atividade fisica temos de incluir o
comportamento sedentario, porque a expressdo que tem na vida do idoso é muito
superior a atividade fisica que possa desempenhar diariamente. Para podermos
entender melhor como é que a populacéo idosa, em Portugal, se comporta podemos ter
como base o “Observatorio Nacional de Atividade Fisica e Desporto” (2011) que recolhe
valores de atividade fisica total (soma de atividade fisica leve, moderada e vigorosa) e
de passos por dia (através de acelerometria), o0 que vem contribuir para
uma melhor compreensédo destes comportamentos. Podemos assim, constatar que as
mulheres idosas realizavam aproximadamente 220 min/dia e os homens idosos perto

de 250 min/dia, de atividade fisica total diaria. Estes dados revelam que 45% dos
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homens idosos e apenas 28% das mulheres idosas sédo suficientemente ativos. Esta
observacao foi feita h4 10 anos.

Acreditamos que ha uma tendéncia para estes numeros diminuirem, resultante
do confinamento de 2020 e de 2021, estes numeros atinjam limiares baixos, nunca antes
vistos.

Juntamente com a diminuicdo da quantidade total de atividade fisica diaria e
aumento da quantidade de comportamento sedentario aumenta-se exponencialmente o
risco de declinio cognitivo ou até deméncia. Segundo Fisher et al., (2017) o
funcionamento cognitivo € a capacidade de desempenhar tarefas mentais como,
pensar, raciocinar, resolver problemas, aprender, lembrar, tomar decisbes e prestar
atencéo.

Num estudo relizado por Falck et al., (2017), com uma amostra de 151
participantes com mais de 55 anos de idade procurou-se investigar através da medicéo
da atividade fisica com o uso de acelerémetro e avaliagcdo do funcionamento cognitivo,
com o teste MoCa (Montreal Cognitive Assessment), possiveis diferencas de atividade
fisica e comportamento sedentario, entre pessoas com e sem declinio cognitivo ligeiro.
No final foi possivel concluir que os individuos que eram menos ativos e que tinham
uma quantidade diaria de comportamento sedentario mais alta apresentavam um risco
maior de terem declinio cognitivo, ou seja, a prevaléncia deste diagnostico torna-se mais
alta. Em contrapartida, as descobertas de um estudo feito por Olanrewaju et al., (2020)
gue fez uma reviséo sistematica e meta-analise de 18 estudos que procurem analisar a
associacdo do comportamento sedentario, no funcionamento cognitivo, do idoso, o autor
teve de prescindir da fase de meta-andlise porque e passo a citar: “os estudos variam
consideravelmente em termos de desenho, intervengcdo, outcome e medidas de
estimativa de efeito”. Por estes motivos, 0 autor sentiu que desempenhar uma meta-
analise iria produzir contetdo pouco fidedigno visto que os estudos incluidos ndo tinham
grande rigor metodoldgico. Este facto revelado, por essa revisdo sistematica, vem trazer
uma nova evidéncia que salienta a falta de estudos fortes que tentem investigar
objetivamente a interacdo entre o comportamento sedentario e o funcionamento
cognitivo, porque como foi realcado por Maasakkers et al., (2020) a forma como este
tempo é passado pode ser importante para tentar perceber a relacdo que o
comportamento sedentario pode ter no funcionamento cognitivo, do idoso. Uma clara
descricdo do que o idoso faz durante este tempo pode ser uma das formas de perceber
0S mecanismos que contribuem ou n&o para o declinio cognitivo, do idoso.

Numa outra linha tedrica de autores como (Angevaren et al., 2007; van Gelder
et al., 2004) que abordaram a associacao entre a intensidade da atividade fisica diaria,

ao invés da quantidade, temos uma linha de investigacao diferente do que se encontra
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normalmente. A literatura que engloba estudos que procurem perceber a associacéo
entre a atividade fisica (quantidade), o comportamento sedentario e o funcionamento
cognitivo, do idoso é mais robusta, ao contrério de investigacdes que procuram entender
qual é a diferenca entre a intensidade e a quantidade de atividade fisica diaria realizada
pelo idoso e que efeitos protetores é que isso pode trazer para ele, isto porque segundo
Brown et al., (2012) a intensidade da atividade fisica desempenhada diariamente pelo
idoso pode ser mais importante, do que a quantidade que é realizada.

O ambito deste estudo surge como uma tentativa para contribuir para um corpo
de literatura cientifica que aborde a associacao da atividade fisica e 0 comportamento

sedentario, no funcionamento cognitivo, do idoso portugués.
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[11.1.1 Objetivo e hipoteses

O objetivo deste trabalho é observar e analisar a associacdo da atividade fisica
e 0 comportamento sedentario, no funcionamento cognitivo, de um grupo de idosos,
participantes de um programa de intervencao, com base em canto.

Posto isto, colocaram-se as seguintes hipéteses:

l. Existe uma correlagéo positiva entre a atividade fisica e o funcionamento
cognitivo

Il. Existe uma correlacdo negativa entre o comportamento sedentario e o
funcionamento cognitivo

Il. O grupo de idosos com declinio cognitivo apresenta valores de atividade fisica
moderada a vigorosa mais altos quando comparados com o grupo de idosos
com deméncia

V. A atividade fisica leve, moderada a vigorosa e o comportamento sedentario

predizem o funcionamento cognitivo, controlando para a idade

1.2 METODO

[11.2.1 Desenho do estudo

A recolha de dados foi realizada no ambito de um trabalho conjunto da
Universidade Autonoma, de Lisboa e a Universidade Lus6fona de Humanidades e
Tecnologias, com o titulo de “Estudo Experimental sobre o Impacto de Grupos de Canto,
no Bem-Estar, Saude e Funcionamento Cognitivo dos Adultos Seniores”.

A intervencao consiste em 34 sessfes de canto bi-semanais, de 2 horas cada,
durante 4 meses, com o objetivo de recolher dados relativos a variaveis de bem-estar
subjetivo, psicolégico, social, do funcionamento cognitivo e salde fisica
(biomarcadores), com este processo de recolha de dados efetuado antes, depois e num

follow-up 4 meses depois da intervencao.
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111.2.2 Amostra

O estudo apresentado teve uma amostra inicial de 140 idosos reformados
apoiados pela Santa Casa da Misericérdia de Lisboa ou de Almada. Estes participantes
foram alocados num grupo experimental (n=70), que participara nas atividades de canto
e num grupo controlo (n=70) que n&do participa nas atividades de canto e que
desempenhara as suas tarefas quotidianas normais.

Contudo, por problemas de logistica e desisténcias, a amostra final tem um total
de 85 individuos. E de salientar que a amostra do estudo é constituida por 85
participantes, destacando que a maioria sdo do sexo feminino (n=71), em comparagao

com o sexo masculino (n=14).

[11.2.3 Critérios de incluséao

Estabelecidos para este estudo, os critérios de inclusdo estdo definidos como,
adultos com idade superior a 60 anos, reformados, que aceitaram a participacdo
voluntaria no projeto e ndo terem participado noutro estudo de investigagao, nos ultimos

4 meses.

[11.2.4 Critérios de excluséo

Diagndstico de doencas, défice cognitivo severo ou incapacidades graves (e.g.,

auditiva, visual ou de mobilidade) para a atividade de canto.
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I11.2.5 Instrumentos

Foram selecionadas para este estudo variaveis referentes ao funcionamento
cognitivo, atividade fisica e comportamento sedentario. Respetivamente, aos
instrumentos escolhidos para a recolha de dados, foram utilizados acelerémetros
(ActiGraph wGT3X-BT) para obter dados de atividade fisica e comportamento
sedentario estabelecendo os cut-off points com base na evidéncia providenciada na
revisdo e meta-andlise feita por (Gorman et al., 2014).

Para o funcionamento cognitivo foi aplicado o teste de rastreio cognitivo MoCa
(Montreal Cognitive Assessment). Esta ferramenta foi criada para detetar um possivel
declinio cognitivo e doenca de Alzheimer (Nasreddine et al., 2005). O teste esta
repartido segundo as dimensdes cognitivas que pretende avaliar, tais como: homeacao,
memoria, linguagem, abstragéo, entre outros. No final de cada exercicio, o profissional
devidamente certificado para aplicar esta ferramenta ao idoso ira somar a pontuacao
obtida em todos os exercicios. A pontuacdo maxima possivel de obter é 30 pontos e
para a analise dos dados de funcionamento cognitivo os cut-off points foram
estabelecidos com base nas recomendacdes que se encontram disponibilizadas no

website do teste MoCa (Montreal Cognitive Assessment, 2019).

[11.2.5.1 Atividade Fisica e Comportamento Sedentario — os dados
relativos a atividade fisica diaria foram recolhidos com a utilizacdo do acelerémetro
ActiGraph wGT3X-BT (2016). Este instrumento recolhe dados de aceleracdo em trés
eixos (vertical, antero-posterior e medio-lateral). Permite, assim, fornecer medidas de
frequéncia, intensidade e duracéo de atividade fisica e consegue classificar os niveis de
atividade como sedentéria, leve, moderada ou vigorosa.

Foi pedido a cada um dos participantes que utilizassem o acelerémetro, na anca,
durante 7 dias (dia e noite, exceto no banho).

Os participantes utilizavam este dispositivo no comeco da intervencado, durante
1 semana, tendo este critério sido aplicado no momento de avaliagdo psicoldgica e
clinica (pré-teste) e num segundo momento da intervencdo (pOs-teste).
Respetivamente, a atividade fisica, os dados estdo descritos por nivel de intensidade
diario (expressa em minutos) ou seja, atividade fisica leve, moderada, vigorosa e média

de atividade fisica moderada a vigorosa.
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[11.2.5.2 Funcionamento Cognitivo — para o funcionamento cognitivo foi
aplicado o teste de rastreio cognitivo MoCa (Montreal Cognitive Assessment).

Este teste esta validado como uma ferramenta eficaz para medir diversas
fungbes cognitivas como, a fung@o executiva, habilidade visuoespacial, memoéria a
curto-prazo, linguagem, atencao, concentracdo, a memoria de trabalho e a orientacéo
temporal e espacial e ainda diagnosticar, a existéncia de um declinio cognitivo ligeiro
(Ciesielska et al., 2016).

No processo de administracdo é pedido ao individuo que se concentre e tente
realizar os exercicios o melhor que consiga. No final é feita a soma do resultado de cada
um dos exercicios e feita a ponderacao final. Os resultados possiveis de atingir estdo
distribuidos por cut-off points sendo possivel atingir um score maximo de 30 valores, ou
seja, se o participante tiver um score inferior a 6 valores, pode ser diagnosticado com
deméncia severa; se for entre 6 e 10 valores pode ser diagnosticado com deméncia
moderada; se for entre 11 a 17 valores pode ser diagnosticada deméncia leve; se for
entre 18 e 26 valores pode ser diagnosticado um declinio cognitivo ligeiro e se tiver um
score com valor superior a 26 o individuo é declarado saudavel.

Os participantes do projeto de canto efetuaram este teste em dois momentos
(pré-intervencao/pos-intervencdo). O teste foi administrado e supervisionado por um

profissional certificado.

I11.2.6 Procedimentos

O presente estudo tem um cariz observacional, tendo os dados sido recolhidos
entre dezembro de 2018 e dezembro de 2019.

Os dados de todas as varidveis do estudo foram recolhidos por investigadores
independentes, “cegos” aos objetivos do estudo e aos grupos experimental e de
controlo.

Todas as ferramentas utilizadas foram validadas, para a populagéo do estudo.

Todos os participantes assinaram um consentimento informado que explica os
objetivos globais e especificos do estudo, os métodos, a utilidade cientifica dos
resultados, do programa de intervencéo e dos produtos do projeto de investigagao.

O participante do programa de canto teve 3 momentos, no estudo, de avaliacao
psicologica, com a duragdo de uma hora e que consiste em: responder a questionarios

sobre satisfacdo com a vida, emocdes, saude fisica e mental e funcdo cognitiva;
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responder a entrevistas sobre a motivag¢ao e participacdo no grupo de canto; e aceitar
a recolha de amostras sanguineas por um técnico credenciado para posterior analise
laboratorial dos niveis marcadores biomédicos de saude geral.

Durante o processo de recolha de dados nao foi possivel para os investigadores
e os professores de canto estarem “cegos” aos grupos que cada um dos individuos
estavam alocados. Contudo, a obtencédo dos dados cognitivos, psicossociais, motores
e fisioldgicos foram ponderadas e analisadas por investigadores independentes que nao

tinham conhecimento dos grupos a que cada idoso pertencia.

11.2.7 Andlise de Dados

O processamento e tratamento dos dados recolhidos foi efetuado utilizando dois
programas informaticos. O primeiro programa foi o0 Microsoft Excel, para a formatacao
dos dados e o segundo programa foi o JASP para a fase de implementacdo de testes
estatisticos.

Foi feita uma andlise de normalidade para todas as variaveis analisadas (teste t
student).

A cada uma das variaveis foi feita a respetiva andlise descritiva (idade,
funcionamento cognitivo, comportamento sedentario, atividade fisica leve e média de
atividade fisica moderada a vigorosa, por dia) e um teste binomial para o sexo, dos
participantes.

Para avaliar o nivel de interacdo entre cada uma das variaveis de estudo foi
utilizado o teste de correlagéo de Pearson, entre a idade, o resultado total do teste MoCa
e a média de atividade fisica moderada a vigorosa diaria.

A terceira hipétese foi analisada com um teste comparativo para dados néo
paramétricos Mann-Whitney.

Por dltimo, para avaliar a quarta hipétese e entender a interacdo do
comportamento sedentério, da atividade fisica leve e da atividade fisica moderada a

vigorosa, controlando para a idade foi usado um teste de regresséao linear.
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1.3 RESULTADOS

Cognitivo, de uma populacao idosa

As caracteristicas da amostra estdo representadas na Tabela 1. O score médio

dos participantes, no teste de rastreio cognitivo é de 16,5 valores, realcando também

gue, com base nos cut-off points estabelecidos para a analise dos scores recolhidos

pelo teste este valor de resultado total equivale a “deméncia leve” e foi igual para 31

participantes, de ambos os sexos. A atividade fisica leve est4 apresentada, juntamente

com a atividade fisica moderada a vigorosa porque é a forma de exibir o tipo de atividade

fisica com maior volume diario e a média de atividade fisica de maior intensidade. Posto

isto, serve como um bom termo de comparacao entre quantidade e intensidade.

Tabela 1. Dados descritivos da amostra e resultados da comparacéo de
médias da idade, funcionamento cognitivo, atividade fisica e comportamento

sedentario, entre géneros

Homens Mulheres

(n=14) (n=71)
Variavel Média  DESVIO-  yiayiq  Desvio- t

Padrao Padrao P

Idade 76.28 8.87 78.11 8.60 72 472
Comportamento  g9,35 15078 79343  111.40 01 471
sedentario
@t\'/‘gdadef's'ca 167.63  96.69 17585  96.65 29 772
Atividade fisica
moderada a 34.31 29.60 43.67 37.85 .68 212
vigorosa
Funcionamento 4 5 5.12 16.57 5.45 72 1990
COganO

Para analisar a primeira hipotese proposta “existe uma correlacéo positiva entre

a intensidade de atividade fisica e o resultado total do teste de rastreio cognitivo” foi

utilizado um teste de correlagéo de Pearson. Os valores estdo representados na tabela

2. E possivel constatar que existe uma correlacdo positiva entre a variavel da atividade

fisica e o resultado total do teste cognitivo (r(85)=.318, p=.003).
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Para analisar a segunda hipotese de estudo “existe uma correlacdo negativa
entre 0 comportamento sedentario e o funcionamento cognitivo” foi aplicado um teste
de correlagdo de Pearson. Posto isto, € possivel mencionar que o nivel de
comportamento sedentario nao revelou uma correlagcdo negativa significativa (r =-.043,
p=.694).

Apoés as analises de correlacao foi idealizada a terceira hipétese “o grupo de
idosos com declinio cognitivo apresenta valores de atividade fisica moderada a vigorosa
mais altos quando comparados com o grupo de idosos com deméncia” que visa
comparar e entender se existem diferengas entre o nivel de atividade fisica moderada a
vigorosa, diario, atividade fisica leve e comportamento sedentario, no funcionamento
cognitivo, quando distribuimos os participantes em 2 grupos: o grupo MoCa Declinio e
0 grupo MoCa Deméncia. O gréafico 1 apresenta o resultado de um teste-t e revelou com
um p=.003, as diferengas entre grupos, ou seja, € possivel constatar que o grupo, que
em média tem um funcionamento cognitivo menos debilitado é o grupo que tem mais

atividade fisica moderada a vigorosa diaria (58min).

Tabela 2. Correlacdo entre o funcionamento cognitivo com a idade, atividade
fisica leve, atividade fisica moderada a vigorosa e o comportamento sedentario

Variavel 1 2 3 4 5
1. Idade
2. Comportamento A2
sedentario
3. Atividade fisica .04 -.907***
leve
4. Atividade fisica - 32%* -.23* -.03
moderada a
vigorosa
5. Funcionamento - 40*** -.04 -.08 31**
cognitivo

*p < .05, *p< .01, **p<.001
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Gréfico 1. correlagéo entre a atividade fisica moderada a vigorosa diaria e
o funcionamento cognitivo
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AverageMVPAperday — média de atividade fisica moderada a vigorosa diaria
ITotalMoca — score final de cada participante no teste de avaliacéo cognitiva
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Tabela 3. Teste-t para Amostra Independentes

Declinio .
Variavel Deméncia
(n=33) (n=52)
- Desvio- 1 Desvio-
Média Padréo Média Padréo P
Atividade fisica
moderada a 58,14 43.64 31.97 27.26 1193 .003
vigorosa
At""df‘e(i'/zf's'ca 162.79 87.09 181.92 10156 846  .685
Comportamento .44 5, 114.40 799.96 11259 8125 .917
Sedentario
Grafico 2. Representacdo gréafica entre grupos
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AverageMVPAperday — média de atividade fisica moderada a vigorosa diaria

GrupoMoCa

GrupoMoCa — amostra dos participantes dividida em 2 grupos. O grupo Declinio e o grupo Deméncia
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Tabela 4. Modelos de regressao linear multipla

R2

Modelo Ajustado F p Beta t p

1. 15.6% 16.5 < .001

Idade 40 4.06 <.001
2. 17.8% 7.05 <.001

Idade .34 3.27 .002
Comportamento 04 478 634
Sedentario

Atividade Fisica

Moderada a 21 2.04 .044

Vigorosa

Ap0s concluir as analises estatisticas para as hipoteses propostas foi idealizada
uma quarta hipétese “a atividade fisica leve, moderada a vigorosa e o comportamento
sedentario predizem o funcionamento cognitivo, controlando para a idade”, para ter em
conta a influéncia da variavel da idade, que apés o teste de correlagdo revelou ter uma
correlacdo negativa significativa (r (85) = -.408, p=<.001), no resultado total do teste
cognitivo efetuou-se uma andlise adicional de regresséao linear multipla com o intuito de
considerar a relagcdo destas variaveis, com a variavel dependente que é o
funcionamento cognitivo, controlando para a idade. Para este teste estatistico a
atividade fisica leve foi excluida porque atenuava os efeitos da atividade fisica
moderada a vigorosa, quando era incluida no modelo de regressao linear.

Este modelo de regressao linear multipla explicou 17,8% da variancia do
funcionamento cognitivo. A atividade fisica moderada a vigorosa emergiu como preditor
significativo (beta=.218, p=.044). A variavel da idade mostrou ser um fator que tem de
ser considerado visto que 15.6%, p=.002, da variancia do resultado total do teste de

rastreio cognitivo é explicada por esta variavel apenas.
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l1l.4 DISCUSSAO

Portugal vai sofrer um aumento do nimero de populacao idosa nos proximos 50
anos de 36%, INE, (2019). Este crescimento exponencial de populacdo idosa sera
acompanhado com um aumento da prevaléncia de declinio cognitivo, deméncia ou
outras doencas do foro cognitivo.

O objetivo deste estudo era avaliar a associacao da atividade fisica e o
comportamento sedentario, no funcionamento cognitivo do individuo idoso. Esta
investigacao foi uma oportunidade para conseguir recolher informacdo sobre o tempo
gue um grupo de idosos institucionalizados ou apoiados, pela Santa Casa da
Misericordia (Lisboa e Almada), passava em atividade fisica e comportamento
sedentario e que impacto isso podia ter no seu funcionamento cognitivo.

Os resultados indicam que ha de facto uma associacao entre a atividade fisica
moderada a vigorosa diaria, no funcionamento cognitivo, do idoso.

Os resultados obtidos para testar a primeira hipétese levam a entender melhor a
relacdo de todos os niveis de atividade fisica e o teste de funcionamento cognitivo. Apos
a analise de correlagdo entre estas variaveis é possivel constatar que ha uma correlagéo
significativa, o que vai de encontro com os resultados obtidos noutros estudos de (Falck,
Davis, et al., 2017; Falck, Landry, et al., 2017; Rockwood & Middleton, 2007; Sofi et al.,
2007). Posto isto, podemos concluir, com base no resultado desta analise, que hd uma
correlacao significativa entre a atividade fisica e o funcionamento cognitivo, do idoso.

Para testar, a segunda hipdtese avaliou-se a interacdo que o comportamento
sedentario tem no funcionamento cognitivo, do individuo idoso e ndo foi possivel
confirmar esta hipotese. O teste de correlagdo revelou que, neste estudo, o
comportamento sedentario ndo tem uma associacao significativa, com o funcionamento
cognitivo, do idoso (r =.12). No entanto, o corpo de literatura existente destaca que ainda
é dificil compreender a interacdo do comportamento sedentério no funcionamento
cognitivo, do idoso. Numa revisao sistematica feita por Falck et al., (2017) encontram-
se resultados contrérios aos do presente estudo. Essa revisdo mostra que ha de facto
uma associagdo negativa entre a quantidade diaria de comportamento sedentario e o
funcionamento cognitivo. Em contrapartida noutra reviséo sisteméatica, com 18 estudos
incluidos, feita por Olanrewaju et al., (2020) os resultados destacam para uma falta de
clarividéncia sobre a associacdo do comportamento sedentario no funcionamento
cognitivo. Dito isto, com os resultados desta segunda hip6tese ndo podemos afirmar

gue o comportamento sedentario tem impacto no funcionamento cognitivo, do idoso.
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Com base nos resultados obtidos até aqui prosseguimos com uma terceira
hipétese propondo que fosse feita uma andlise comparativa para entender se existiriam
diferencas entre os tipos de intensidade de atividade fisica e o comportamento
sedentario, no funcionamento cognitivo. Para isto foram criados dois grupos com base
nos resultados obtidos no teste de rastreio cognitivo. Desta forma, conseguimos
observar que ha de facto uma diferenca positiva entre os individuos que tinham, em
média, mais atividade fisica moderada a vigorosa (58 min), comparativamente ao grupo
com menos (32 min). Os resultados levam a concluir que quem realiza mais atividade
fisica moderada a vigorosa diariamente, tem um desempenho no teste de rastreio
cognitivo, mais positivo, 0 que vai de encontro com as descobertas de Sofi et al., (2011)
gue revela o efeito protetor, de manter os niveis de atividade fisica diarios altos, contra
0 declinio cognitivo. Ainda assim é de mencionar que atividade fisica leve e o
comportamento sedentario ndo revelaram influéncia, nos resultados do teste MoCa,
segundo esta analise.

Esta linha de investigacao ja tinha sido proposta por Brown et al., (2012) onde
constatou, a importancia da intensidade da atividade fisica diaria, equiparando com o
volume. Este autor conclui que intensidade comparativamente ao volume de atividade
fisica serd mais importante para entender a associagcdo entre a atividade fisica e o
funcionamento cognitivo.

Dados de um outro estudo mostraram que h& diferencas no desempenho
cognitivo, mesmo quando o nivel de CS é igual entre grupos, (Edwards & Loprinzi,
2017). Estas diferencas ocorrem derivadas pela intensidade da atividade fisica diaria,
do individuo, ou seja, independentemente de ambos 0s grupos terem a mesma
guantidade elevada de comportamento sedentério, 0 grupo que tem um envolvimento
em atividade fisica de cariz mais intenso apresenta um desempenho cognitivo mais alto.

A respeito da quarta hipotese fez-se uma regresséao linear com a atividade fisica
moderada a vigorosa e com o comportamento sedentario controlando para a idade, para
predicdo do funcionamento cognitivo.

A andlise de regressao linear multipla revelou que a variavel atividade fisica
moderada a vigorosa tem efeito independente, no sentido de mais atividade fisica
moderada a vigorosa mais funcionamento cognitivo, controlando para a idade. Posto
isto, este modelo de regressao linear revelou ainda que o comportamento sedentario
nao teve nenhuma associacao relevante no FC (p=.634).

Num trabalho de revisdo feito por Maasakkers et al., (2020) as descobertas
levam a concluir que quando se procura entender a influéncia do comportamento
sedentario no funcionamento cognitivo, do idoso h& uma série de fatores confundentes

gue levam a resultados, pouco consistentes. Citando o que o autor escreveu na
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discussdo “No nosso estudo, comportamento sedentario foi operacionalizado como
tempo total passado em comportamento sedentario (...). Posto isto, com base nas
descobertas recentes, nés propomos que o tipo de comportamento sedentério €
importante. Pode ser possivel que apenas alguns tipos especificos de comportamento
sedentario tenham uma influéncia negativa, no funcionamento cognitivo”. Destas
conclusdes conseguimos, talvez, compreender melhor o racional por tras da
inconsisténcia em conseguir estabelecer uma associagdo entre 0 comportamento
sedentario e o declinio cognitivo.

Raramente é avaliada a forma como o tempo passado em comportamento
sedentério é feito, ou seja, se 0 idoso passa esse tempo a realizar atividades que
produzem algum estimulo cognitivo, como interacdo social, jogos em grupo, jogos
cognitivos ou até jogos de consola, que promovem 0 aporte sanguineo cerebral
ajudando a atenuar ou até contrariar os efeitos ao nivel do declinio cognitivo Gur et al.,
(1982).

Em suma, as descobertas deste trabalho vieram trazer um novo discernimento,
fundamental, para conceptualizar uma ideia do estilo de vida, do idoso portugués.
Conclui-se que a intensidade da atividade fisica que o idoso realiza diariamente tem
uma associagado maior, comparativamente ao idoso que mostra niveis mais baixos de
atividade fisica moderada a vigorosa diéria. A revelacao da importancia, da intensidade,
da atividade fisica diéria, neste estudo vai de encontro as descobertas de Hamer &
Chida (2009) que constatam uma associagdo inversa entre a manutencao de um nivel
de atividade fisica alto e a diminuicdo do risco relativo da incidéncia de doencas
degenerativas como deméncia (p<.0001), Alzheimer (p=.006) e Parkinson (p=.28).

Os efeitos protetores da atividade fisica, que o idoso realiza, estdo suportados
por via de diferentes mecanismos. Primeiro, a atividade fisica ajuda a manter a
integridade cerebrovascular mantendo um aporte de sangue, oxigénio e nutrientes para
0 cérebro (Chodzko-Zajko & Moore, 1994). Consequentemente, a atividade fisica
influencia positivamente os fatores de risco cardiovasculares, como a diabetes,
hipertensao, dislipidemia e reduz a incidéncia de patologias cardio e cerebrovasculares
(Sofi et al., 2007). Por fim, descobertas de investigacbes passadas reportam que a
manutencado de um estilo de vida ativo € capaz de prevenir stress reduzindo os niveis
de cortisol, o que pode ter uma influéncia positiva no funcionamento cognitivo (Kalmijn
etal., 1998).

Entre os dois grupos de idosos que foram estudados, neste projeto, € possivel
constatar que a maior descoberta deste estudo passa por revelar a associagao entre a

intensidade da atividade fisica diaria e o funcionamento cognitivo, do idoso.
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Posto isto, as recomendacdes de atividade fisica semanais propostas pela
Organizagdo Mundial de Saude (OMS), para a populacéo idosa sdo 75-150 min de
atividade fisica moderada a vigorosa, semanais (Bull et al., 2020). No seguimento
destas recomendacdes € de frisar que neste estudo os idosos que tinham em média 58
minutos de atividade fisica moderada a vigorosa revelaram um funcionamento cognitivo
menos debilitado e uma menor prevaléncia de deméncia. As implicacdes destas
descobertas revelam que embora o idoso ndo atinja as recomendagdes propostas pela
OMS, a manutencao de uma atividade fisica moderada a vigorosa, que dure 23% menos
tempo que as recomendacdes, pode ser igualmente eficaz, para contrariar 0 processo
de declinio cognitivo severo.

Uma limitacdo deste estudo € a auséncia na recolha de informacéo relativamente
ao comportamento sedentario, ou seja, ndo incorporar uma descricdo subjetiva de como
este tempo era passado.

Vai para além do objetivo deste estudo investigar os efeitos de um protocolo de
atividade fisica moderada a vigorosa, no funcionamento cognitivo de uma amostra com
mais de 65 anos.

E proposto, entdo, que futuras investigacdes estudem os efeitos de intervencdes
de atividade fisica moderada a vigorosa, em protocolos com menos de 58 minutos
diarios, para chegar a um consenso de qual serd a dose minima que causa um efeito
positivo, no funcionamento cognitivo.

No caso deste estudo, o 6rgdo responsavel por ajudar os participantes idosos é
a Santa Casa da Misericordia de Lisboa e de Almada. Com isto, o autor deixa 0 apelo a
gue se promovam iniciativas com base em evidéncia cientifica com o intuito de melhorar
a qualidade de vida de todos os idosos institucionalizados ou apoiados, por esta

entidade.
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Capitulo IV

IV.1 Discussao Geral

A presente dissertacdo comeca por trazer um entendimento sobre a associagéo
gue o exercicio fisico tem no funcionamento cognitivo, como foi feito no capitulo da
revisdo sistematica de literatura.

Dos 4 estudos que foram incluidos, para andlise, 3 analisaram 0s possiveis
efeitos de um protocolo de treino fisico e cognitivo, no funcionamento cognitivo, de uma
amostra de idosos Kister et al., (2016); Desjardins-Crépeau et al., (2016); Barnes et al.,
(2013) e o estudo de Pereira et al., (2019) analisou apenas um protocolo de exercicio
fisico, em parametros do funcionamento cognitivo.

Os resultados obtidos no final desta revisao de literatura levam a constatar que
diferentes protocolos de exercicio fisico produzem efeitos diferentes em varias
dimensbes, do funcionamento cognitivo. Embora as caracteristicas dos programas de
exercicio fisico implementadas nestes estudos tenham como base o exercicio com
resisténcia e algumas em treino concorrente (aerobio + resisténcia) os resultados estdo
de acordo com as descobertas anteriores de autores como Kirk-Sanchez & McGough,
(2014) e Li et al, (2018) que mostram os beneficios que sdo trazidos para o
funcionamento cognitivo, do idoso, quando ele participa em exercicio fisico.

Conquanto, o tema de tentar entender a associacdo do exercicio fisico, no
funcionamento cognitivo, do idoso, ndo tenha continuado para o estudo observacional
gue faz parte desta dissertacdo de mestrado, o autor quer realcar a importancia da
criacdo de intervencbes que idealizem programas de exercicio fisico, para ajudar a
contornar os efeitos do envelhecimento, no idoso.

Para o estudo observacional foram propostas 4 hipoteses.

Desse total, 3 hipdteses foram possiveis de ser confirmadas, sendo que a Unica
gue nao foi possivel de confirmar foi a 22 hipdtese “Existe uma interagao positiva entre
0 comportamento sedentario e o funcionamento cognitivo”. Neste estudo os valores de
comportamento sedentario que os participantes revelaram foram muito homogéneos e
outro aspeto a realgar é a auséncia de uma recolha de dados objetivos sobre como era
passado este tempo, em comportamento sedentario.

Posto isto, 3 hipdteses foram confirmadas. Conseguiu-se mostrar que a atividade
fisica moderada a vigorosa tem uma correlacdo significativa com o funcionamento
cognitivo, do idoso. Apés esta analise foi proposto que o idoso que tinha mais atividade

fisica moderada a vigorosa tinha um score do teste de rastreio cognitivo mais alto, o que
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veio a ser possivel de confirmar. Em média, os idosos com um score mais alto no teste
MoCa tinham 58 minutos diarios de atividade fisica moderada a vigorosa,
comparativamente ao grupo com 0 score mais baixo (32 minutos de atividade fisica
moderada a vigorosa diaria, em média). E para a ultima hipétese foi possivel confirmar
gue a atividade fisica moderada a vigorosa continua a ter uma interagdo significativa,
mesmo quando controlamos para a idade.

Sumariando, as descobertas deste estudo levam-nos a concluir que a
intensidade da atividade fisica diaria pode ter mais importancia para o funcionamento
cognitivo, do idoso, do que a quantidade diaria. Esta observacao vai de encontro com
os estudos de (Brown et al., (2012); Angevaren et al., (2007; 2004) que relatam este
mesmo aspeto.

Um foco em criar estratégias para promover a atividade fisica de intensidade
moderada a vigorosa, neste grupo etario podem tornar-se mais faceis e com maior
adesado se conseguirmos compreender qual € a dose-resposta minima para obter os
beneficios protetores que combatem os efeitos do envelhecimento.

Este estudo observacional revela que existe uma interacao significativa entre a
atividade fisica moderada a vigorosa e o funcionamento cognitivo, enquanto o
comportamento sedentario ndo mostrou nenhuma associacdo. Embora o
comportamento sedentério ndo tenha tido uma interagéo relevante deve-se salientar
para o facto de que este tempo ndo foi descrito, ou seja, ndo houve uma descricdo
subjetiva de como era passado este comportamento. Este motivo serd um dos principais
fatores que confunde os resultados que se encontram na literatura cientifica relativa ao
estudo do comportamento sedentdrio e a associacdo que ele pode ter, no
funcionamento cognitivo, do idoso. Finaliza-se apelando que futuras investigactes
procurem contribuir com intervencdes faceis de aplicar a esta populacéo e que tentem

maximizar o custo-beneficio, que estas pessoas passam em atividade fisica.
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