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Comparison of the effects of weight training and hydro-gymnastics practice on the cognitive function of elderly
Comparacao dos efeitos da pratica da musculacao e da hidroginastica sobre a funcao cognitiva de idosos

Comparacion de los efectos de la practica musculacion y hidro-gimnastica acerca de la funcién cognitiva de los ancianos
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ABSTRACT

Objective: To compare the cognitive performance of elderly practitioners of weight training and hydro-gymnastics
after a training session. Method: A quantitative descriptive cross-sectional study with 20 active people between 60 and
75 years old participants of a gym in Teresina. Their memory was evaluated through the Game of Memory, Verbal
Fluency and TrailMaking Test A and B before and after the training sessions. The analysis was performed using SPSS
15.0. Results: The Weight Training group showed better results in post-game tests in memory (GM: -36.6s + 24.15; GH:
-28.3S + 18.64), verbal fluency (GM: 5.1 words + 2.88; GH: 2.7 + 4.03 words) and A TrailMaking Test (GM: -23.4 +
20.28s; GH: -22.4 + 16.49 s), while the Hydro-gymnastics group presented in the Track B (GM: -17.7s + 11.75; GH: -
21.8s + 17.47). Conclusion: It was evident that a weight-training workout shows the most relevant improvements in
cognitive responses in the elderly. Descriptors: Cognition, Aging, Physical exercise.

RESUMO

Objetivo: Comparar o desempenho cognitivo de idosos praticantes de musculacdo e de hidroginastica apés uma sessao
de treinamento. Método: Estudo transversal quantitativo descritivo com 20 pessoas ativas entre 60 e 75 anos
participantes de uma academia de Teresina. Avaliou-se a memoria através do Jogo da Memoria, Fluéncia verbal e
Trilha A e B antes e apds as sessdes de treinamento. A analise foi realizada no SPSS 15.0. Resultados: O Grupo
Musculacdo apresentou melhores resultados nos pos-testes do jogo da meméria (GM: -36,6s + 24,15; GH: -28,3s +
18,64), fluéncia verbal (GM: 5,1 palavras + 2,88; GH: 2,7 palavras + 4,03) e Trilha A (GM:-23,4s + 20,28; GH:-22,4s +
16,49), enquanto o Grupo Hidroginastica apresentou na Trilha B (GM: -17,7s + 11,75; GH: -21,8s + 17,47). Conclusao:
Evidenciou-se que uma sessao de exercicios de musculacdo apresenta melhorias mais relevantes nas respostas
cognitivas de idosos. Descritores: Cognicdo, Envelhecimento, Exercicio fisico.

RESUMEN

Objetivo: Comparar el desempeiio cognitivo de los ancianos practicantes de musculacion y hidro-gimnastica después de
una sesion de entrenamiento. Método: Estudio transversal cuantitativo descriptivo de 20 personas activas entre 60y 75
anos participantes de una academia de Teresina Brasil. Se evalué la memoria a través del juego de memoria, fluencia
verbal y Camino A y B antes y después de las sesiones de entrenamiento. El analisis se realizd con el programa SPSS
15.0. Resultados: El Grupo presenté mejores resultados en los pos-testes del juego de la memoria (GM: -36,6s + 24,15;
GH: -28,3s + 18,64) , fluencia verbal (GM: 5,1 palabras + 2,88; GH: 2,7 palabras + 4,03) y Camino A (GM:-23,4s + 20,28;
GH:-22,4s + 16,49), mientras el Grupo Hidro-gimnastica se presenta en Camino B GM: (-17,7s + 11,75; GH: -21,8s +
17,47). Conclusion: Se demostro que un sesion de ejercicios de musculacion muestra mejoras mas pertinentes en las
respuestas cognitivas en ancianos. Descriptores: Cognicion, El Envejecimiento, El ejercicio fisico.
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[ INTRODUCAO ]

0 processo de envelhecimento
populacional, dentre suas consequéncias, tem
o aumento da incidéncia de doencas cronico-
degenerativas, diminuicao das capacidades
fisicas, anatomo-fisioldgico, psicossocial e
cognitiva. Isto ocasiona um nimero crescente
de individuos que se tornam dependentes de
outros até mesmo para a realizacao das
atividades bem simples.’

Para amenizar estes efeitos, a pratica
regular de atividade fisica, associada ao estilo
de vida ativo, é necessaria para a prevencao e
cronicas  nao

controle de doencas

transmissiveis, além de manter a
independéncia funcional durante o processo de
envelhecimento.?

A pratica regular de exercicio fisico leva
a uma maior longevidade, melhora da
capacidade cardiorrespiratéria e muscular,
auxilia no controle de peso e nutricao,
aumenta a forca e a resisténcia de forma geral
e melhora as respostas cognitivas do idoso.>*>

Uma das atividades fisicas bastante
procuradas pelos idosos € a Hidroginastica, em
decorréncia de suas propriedades fisicas que
facilitam a execucao dos exercicios. Dentre
elas destacam-se a flutuacao, pressao
hidrostatica e temperatura. A utilizacao destas
propriedades durante o exercicio aquatico traz
como consequéncia inumeros beneficios para
seus praticantes como melhor rendimento
fisico e menores riscos de lesao, além da
melhoria da autoestima, autoimagem e do

relacionamento social.®
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Devido aos diversos beneficios que a

pratica adequada da Hidroginastica tem
promovido, ela tem sido indicada como meio
de manutencao ou aquisicao dos componentes
da aptidao fisica. Estudos apontam melhorias
significativas no condicionamento
cardiorrespiratorio, na composicao corporal,
no aumento dos niveis de forca e de
flexibilidade,

qualidade de vida de seus praticantes.’

proporcionando melhorias na

Outra modalidade de exercicio fisico
que se destaca € a Musculacao, que desenvolve
importantes fisicas,

qualidades propicia

adaptacoes  fisioldégicas e  anatbmicas,
melhorando assim a funcionalidade e a
condicao fisica do idoso. A melhoria da
tonicidade muscular, da forca e da resisténcia
previne pequenas lesdes traumaticas, risco de
queda e melhorias motoras que se refletem
nas atividades da vida diaria.®

Além destes beneficios, o treinamento
resistido, visa reduzir os declinios de forca e
massa muscular, associados ao
envelhecimento, a prevencao da osteoporose,
a reducao do percentual de gordura corporal, a
diminuicao das fraturas désseas, bem como as
melhorias nos aspectos psicologicos.’

Umas das consequéncias do
envelhecimento que tem preocupado os
profissionais de salude € a diminuicao da
funcao cognitiva, cujas fases envolvem os
processos de informacao como percepcao,
aprendizagem, memoria, atencao, vigilancia,
raciocinio e solucao de problemas, que
associados ao funcionamento psicomotor
(tempo de reacao, tempo de movimento,
velocidade de desempenho) tem reduzido a

independéncia dos idosos.'® "
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O exercicio fisico tem sido apontando
como uma solucao para amenizar as perdas
cognitivas. Estudos apontam que pessoas
moderadamente ativas tém menor risco de
serem acometidas por disfuncées mentais do
que pessoas sedentarias. Porém, o efeito do
exercicio fisico na manutencao ou prevencao
das perdas cognitivas ainda gera muitas
discussoes a respeito do tipo de exercicio e
intensidades que propiciariam tal beneficio.

Com base nestas informacdes, o
objetivo do estudo é comparar o desempenho
cognitivo de idosos praticantes de Musculacao
e de Hidroginastica apds uma sessao de

treinamento.

[ METODOLOGIA ]

A pesquisa de corte transversal
quantitativa descritiva foi realizada com 20
pessoas entre 60 e 75 anos dos géneros
feminino e masculino, participantes de uma
academia da zona leste de Teresina (Pl) ha
pelo menos 03 meses, com frequéncia de trés
vezes semanais. Estas foram informadas do
objetivo da pesquisa e dos critérios necessarios
para a participacao, além de assinarem o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) e da aprovacao do Comité d ética e
Pesquisa do Centro Universitario UNINOVAFAPI,
com CAAE n° 0171.0.043.000-11.

Os participantes nao eram portadores de
limitacoes fisicas e/ou motoras que as
impedisse da execucao dos exercicios fisicos na
agua ou na sala de musculacao, bem como nao
possuiam nenhuma incapacidade mental ou
cognitiva e nivel escolar acima do ensino

fundamental menor (até o quarto ano).
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A amostra foi dividida em dois grupos

GH (praticantes de Hidroginastica) e GM
(praticantes de Musculacao). Cada grupo
participou de uma das sessdes, sendo a de
Hidroginastica com predominancia aerdbica e a
de Musculacao de predominancia anaerdbica,

com duracao de 60min.

Procedimento

Os testes foram realizados antes e
depois das atividades de Musculacao e
Hidroginastica na academia selecionada, na
area da piscina e na sala de musculacdo, no
horario de 06h50min as 11h0OOmin. A primeira
visita foi destinada aos esclarecimentos dos
objetivos e procedimentos do estudo, leitura e
assinatura do TCLE, aplicacao da anamnese e
aplicacao dos testes cognitivos. No dia da
sessao os alunos chegaram 20 minutos antes do
horario marcado.

Os testes cognitivos foram: Jogo da
memoria: onde se utilizou 10 pares dispostos
aleatoriamente com as figuras para baixo. Foi
cronometrado o tempo gasto para que fossem
encontrados os dez pares, um de cada vez;
Trail Making Test: teste composto por 25
circulos distribuidos em wuma folha de
papel. Na parte A, os circulos sao numerados
de 1-25, e o participante tem que tracar linhas
para ligar os nimeros em ordem crescente. Na
parte B, o teste inclui nUmeros (1-13) e letras
(A-L). O participante deve ligar os circulos em
um comportamento crescente, mas com o
acréscimo das letras (1-A-2-B-3-C, etc.). Os
participantes foram instruidos a ligar os
circulos o mais rapidamente possivel, sem
levantar a caneta ou lapis o papel. Foi

cronometrado o tempo gasto para cada parte,
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nao podendo ultrapassar 5 minutos de

execucao; Fluéncia Verbal: os participantes
foram estimulados a relacionar o maior nUmero
de palavras referentes a um tema (animais,
frutas, cidades, etc.) durante um minuto. O
resultado foi a quantidades de palavras
relatadas sem repeticao.

A descricao dos idosos participantes do
estudo foi realizada por meio de medida de
tendéncia central (média e desvio-padrao).
Para comparar o desempenho cognitivo nos
testes foi utilizada a analise de variancia
ANOVA) do

estatistico SPSS na versao 15.0 for Windows.

fatorial  (Two-way pacote
Em todas as analises o indice de significancia

considerado foi de p<0,05.

[ RESULTADOS E DISCUSSAO ]

O estudo foi realizado com uma amostra
de 20 pessoas de ambos os géneros (16
mulheres e 6 homens), sendo 10 praticantes
regulares de Hidroginastica (GH) e 10 de
Musculacao (GM), com faixa etaria de 68,3
anos (+ 6,20) para o GH e 65,5anos (+ 5,25)
para o GM, com nivel de escolaridade de 12,2
anos e de 13,1 anos, respectivamente.

O GM no pré-teste utilizou em média
120s (+ 43,49) para realizar o jogo da memoria
(com dez pares), 79,6s (+ 31,18) para realizar
o teste da trilha A e 99,3s (+ 26,84) para o
teste da trilha B. JA o GH no pré-teste
apresentou os seguintes resultados: 117,6s (+
28,19) no jogo da memoria, 109s (+ 39,60)
para o teste trilha A e 130,8s (+ 34,46) para o
trilha B (Figura 1).
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Figura 1 - Valores dos pré-testes de Memoria
para os grupos de musculacao e hidroginastica,
em tempo (s)

Ja no pos-teste o GM apresentou
melhores resultados com diminuicao no tempo
de execucdo dos testes. No jogo da memoria,
36,6s (+ 24,15) mais rapidos do que no pré-
teste, enquanto o GH diminuiu 28,3s (+ 18,64).
No teste de trilha A o GM também foi melhor,
diminuindo 23,4s (+ 20,28) em relacao ao pré-
teste enquanto o GH melhorou o desempenho
em 22,4s (+ 16,49), quando comparado aos
valores do pré-teste. Ja na trilha B o GM teve
um desempenho inferior diminuido 17,7s (+
11,75) enquanto o GH diminuiu 21,8 (+ 17,47)
(Figura 2).
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M Hidroginastica
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20 -

0 =— S— L L
Memoria Trilha A Trilha B

Figura 2 - Valores dos pos-testes de Memoria
para os grupos praticantes de musculacao e
praticantes de hidroginastica, em tempo (s).

Quanto ao teste de Fluéncia verbal, o

grupo GM teve um melhor resultado

relacionando, em media 5,1 palavras (+2,88) a
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mais do que no pré-teste. Ja o grupo GH

relatou apenas 2,7 palavras (+ 4,03) a mais do

que no pré-teste. (Figura3)

30 ~
25
20

15/ H Musculagdo

10 - M Hidroginastica

Numero de palavras

PRE POS
Figura 3 - Valores do pré e pos-teste da
Fluéncia Verbal, com resultado em numero de

palavras sem repeticoes no tempo de 1
minuto.

De acordo com o resultado deste
estudo, pode-se observar que a Musculacao
apresenta uma resposta bastante relevante em
relacado ao nivel de cognicao dos idosos,
embora a Hidroginastica também tenha um
resultado positivo, o que sugere que qualquer
tipo de exercicio fisico realizado regularmente
€ benéfico para a cognicao dos idosos. Este
resultado corrobora com outras investigacoes
que detectaram os mesmos beneficios quanto
aos efeitos da pratica de exercicios fisicos na
funcdo cognitiva de idosos. '

A pratica regular sistematizada tem
contribuido para a preservacao e, até mesmo,
a melhoria temporaria de varias funcoes
cognitiva dos idosos.”> Porém, é necessario
alertar que a atividade fisica traz beneficios
mentais em qualquer faixa etaria, mas quando
realizado de maneira equivocada e sem
embasamento  cientifico, pode alterar
negativamente o comportamento e prejudicar

o desempenho fisico e cognitivo.'
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O beneficio da pratica regular de
exercicio fisico sobre a funcao cognitiva é
decorrente da melhoria na circulacao cerebral,
das alteracoes na sintese e da degradacao de
neurotransmissores, 0s quais promovem o
aumento na velocidade de processamento
cognitivo.'?

Acredita-se ainda que, pelo fato do
exercicio fisico promover melhorias no
condicionamento fisico, no humor, diminuicao
do estresse, ansiedade, depressao e melhoria
na qualidade de vida, ocorram
consequentemente melhorias nas respostas
cognitivas.'

Quanto ao tipo de ser exercicio fisico
mais eficiente, os estudos mostram que tanto
os exercicios aerdbicos quanto os de forca,
proporcionam beneficios fisicos e cognitivos
aos idosos, o que vai de encontro aos
resultados obtidos nesta pesquisa, porém

outros estudos apresentam algumas
discussées. '

A realizacao de testes neuropsicoldgicos
antes e apds um programa de condicionamento
aerobio em idosas demonstrou que o exercicio
fisico promove diminuicao do estresse e das
tensdes diarias, melhoria da autoimagem,
mudancas no estilo de vida e como uma
alternativa ndao medicamentosa na melhoria da
memoéria, atencdo e raciocinio."

Quanto ao efeito agudo do exercicio
aerobio, observa-se que este promove a
melhoria das funcdes cognitivas, dependendo
da intensidade e exigéncia cognitiva dos testes
propostos, sendo que a intensidade moderada
possui resultados mais positivos nas repostas

de memoria em idosos. '
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Outro estudo, investigando o efeito
agudo do exercicio resistido sobre a funcao
cognitiva, realizado em individuos de 35 a 60
anos, constatou melhora nas habilidades de
memoria, porém nao observou melhorias na
atencao e raciocinio, o que sugere um
beneficio especifico do exercicio resistido
agudo sobre algumas funcdes cognitivas. Este
fato foi observado neste estudo quanto ao
desempenho do teste de trilha B, onde o grupo
da hidroginastica apresentou melhor
desempenho em oposicdo aos demais testes. "

Os estudos que investigam o efeito
agudo do exercicio resistido nas funcoes
cognitiva sao escassos, contudo, os resultados
obtidos em exercicios cronicos apresentam
bons indicativos. Um estudo com idosos entre
65 e 70 anos apontou melhoras cognitivas de
50 ou 80% de 1RM, apds 24 semanas de
treinamento, no grupo que realizou exercicios
resistidos, em contraposicao ao grupo controle
que executou os mesmos exercicios propostos
sem sobrecarga.?

Quanto a comparacao entre o efeito dos
exercicios aerobios e resistidos sobre a
cognicao, observou-se numa investigacao com
idosos saudaveis, entre 60 e 85 anos, que
houveram melhorias nos dois grupos quanto ao
desempenho cognitivo. Porém, os melhores
resultados foram obtidos no grupo que realizou
exercicio resistido, o que corrobora com os
resultados deste estudo, que observou
melhorias em ambos os grupos, mas com
melhor desempenho para grupo que realizou
programa de musculacdo.?'

Independente do tipo de exercicio fisico
praticado, o estilo de vida dos idosos

fisicamente ativos diminui os efeitos deletérios
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na funcao cognitiva durante processo de

envelhecimento, além de trazer beneficios aos
idosos que apresentam disfuncées de memoria.
Contudo, ainda sao necessarios mais estudos
que esclarecam os parametros ideais de
treinamento, como intensidade, tipo e

frequéncia.?

[ CONCLUSAO

Conclui-se que uma sessao de exercicios
de musculacdo apresenta melhorias mais
relevantes nas respostas cognitivas de idosos,
embora se deva ressaltar que estas melhorias
ocorreram independentes do tipo de exercicio,
sugerindo assim, a importancia da pratica de
atividade fisica realizada regularmente para a
manutencao das funcoes cognitivas.

Sugere-se assim, novos estudos com a
realizacdo de teste de cognicao mais
complexos, para que possa atingir resultados
mais concretos em relacao a atividade fisica e

cognicao.
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