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RESUMO

Introducao: O envelhecimento populacional representa um desafio crescente para a saude
publica, devido ao aumento da prevaléncia do declinio cognitivo e de doencas
neurodegenerativas. Diante desse cendrio, a busca por estratégias nao farmacolédgicas eficazes
para reduzir seus impactos tem se intensificado, destacando o exercicio fisico como uma das
abordagens mais promissoras. Objetivo: Analisar os efeitos do exercicio fisico em diferentes
dominios da fungdo cognitiva em idosos. Métodos: Trata-se de uma revisdo integrativa da
literatura, com buscas nas bases de dados PubMed Central (PMC) e Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), entre os meses de junho e julho de 2025, utilizando os descritores em inglés
Cognition, Aged e Exercise, combinados com o operador booleano AND. Foram incluidos
ensaios clinicos randomizados em portugués ou inglés publicados nos ultimos dez anos e
excluidos os duplicados e sem relagdo com a tematica deste estudo. Resultados: Dos 117
estudos encontrados inicialmente, doze foram incluidos. Os estudos exploraram diversos tipos
de intervengao, incluindo treinamento aerobico, de for¢a e multicomponente, e demonstraram
que o exercicio fisico impacta positivamente na cogni¢do, memdoria e atencao, assim como, na
capacidade funcional, equilibrio e autonomia de idosos. No entanto, em casos de
comprometimento cognitivo mais severo, os efeitos foram menos expressivos, evidenciando a
necessidade de estratégias mais especificas. Consideracoes finais: O exercicio fisico ¢ uma
intervengdo essencial para o envelhecimento ativo. Contudo, em casos de comprometimento
cognitivo severo, os beneficios sdo menos claros, indicando a necessidade de pesquisas
futuras mais especificas, com amostras maiores e interven¢des mais personalizadas.
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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional global ¢ um fendmeno de destaque no século XXI,
trazendo consigo um aumento na prevaléncia de condi¢des cronicas, incluindo o declinio
cognitivo e doencas neurodegenerativas como a deméncia. Este cenario impde um desafio
significativo aos sistemas de saude e a qualidade de vida dos idosos, refor¢gando a urgéncia na
busca por estratégias eficazes e acessiveis para reduzir a progressao desses quadros. Nesse
contexto, intervencdes ndo farmacoldgicas tém ganhado relevancia como abordagens
complementares ou preventivas, com o exercicio fisico se destacando como uma das mais
promissoras (Ferreira et al., 2021; Borges-Machado et al., 2024).

A pratica regular de exercicio fisico esta associada a diversos beneficios para a satde,
ndo se limitando a ganhos cardiovasculares e musculares. No campo da neurociéncia, o
exercicio cronico € conhecido por sua capacidade de ativar mecanismos neurofisiologicos e
vasculares que aprimoram o desempenho cerebral. Estudos exploraram como diferentes tipos
de treinamento como aerobio, resistido e multicomponente, podem influenciar positivamente
a neuroplasticidade, a neurogénese e a regulacdo do fluxo sanguineo cerebral, contribuindo
assim para a preservagdo das fungdes cognitivas (Guadagni et al., 2020; Ferreira et al., 2021;
Castellote-Caballero et al., 2024).

Logo, diante da diversidade de achados na literatura, o presente estudo tem como
objetivo investigar a influéncia do exercicio fisico, aerdbico, resistido ou combinado em
diferentes dominios da fun¢do cognitiva em idosos, visando contribuir para uma compreensao

mais clara sobre a eficacia dessas intervengdes (Castellote-Caballero et al., 2024).

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura de estudos pesquisados nas bases de
dados: PubMed Central (PMC) e Biblioteca Virtual em Satde (BVS). As buscas foram
realizadas por meio dos descritores em inglés Cognition, Aged e Exercise, combinados pelo
operador booleano AND.

O processo de coleta e avaliagdo dos estudos foi realizado nos meses de julho e junho
de 2025. Foram incluidos estudos do tipo ensaio clinico randomizado, publicados com corte
temporal de dez anos, nas linguas inglesa e portuguesa. Foram excluidos estudos duplicados,
com textos completos nao disponiveis para analise, € que nao abordassem a tematica principal

desse estudo.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Ap0s a busca realizada, foram identificados cento e dezessete estudos, onde cento e
seis foram na PubMed e onze na BVS. Apos a leitura de titulos e resumos foram excluidos
noventa e seis artigos encontrados na PubMed e oito encontrados na BVS, restando doze
artigos incluidos para analise final.

A presente revisao analisou doze artigos que exploraram os impactos do exercicio
fisico em diversos aspectos da saude de idosos, com foco na fungdo cognitiva, abrangendo
desde individuos saudaveis até aqueles com comprometimento cognitivo leve, grave ou
deméncia. Os estudos examinados demonstraram uma variedade de intervengdes, incluindo
treinamento aerdbico, de for¢a, de dupla tarefa, multicomponente e de alta intensidade, o que
enriquece a compreensao dos beneficios da atividade fisica nessa popula¢do. Observa-se uma
tendéncia geral de resultados positivos em muitos dominios, validando a importancia do
exercicio fisico no processo de envelhecimento (Liu et al., 2020).

Uma das principais constatagdes ¢ o beneficio do exercicio na func¢do cognitiva. A
literatura demonstra melhorias significativas em diversas habilidades cognitivas, incluindo
memoria, aten¢do e habilidades de vida diaria, tanto em idosos com comprometimento
cognitivo leve quanto sem declinio cognitivo (Komulainen et al., 2021; Castellote-Caballero
et al., 2024). Em especifico, no treinamento aerdbico, foram realizadas atividades como
caminhada e ciclismo, que foi associado a otimizagdo da cogni¢ao e a melhora da regulacio
cerebrovascular (Guadagni et al., 2020), enquanto o treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT), por meio de exercicios funcionais intercalados em ciclos intensos, como
corrida estacionaria e subir e descer degraus, evidenciou ganhos de longo prazo na capacidade
de aprendizagem (Blackmore et al., 2025). Diante disso, esses achados sugerem que a pratica
de atividade fisica atua como um modulador da satde cerebral, contribuindo na manutengao
do sistema cognitivo.

Além dos efeitos diretos na cognicdo, os resultados também apontam para grandes
melhorias na capacidade funcional e no equilibrio. Estudos identificaram que programas de
exercicios, incluindo forga e aerdbico, podem aprimorar o equilibrio e a resisténcia muscular
nos 1dosos, que sdo cruciais para a autonomia € a prevencao de quedas (Langoni et al., 2018).
O exercicio multicomponente, que abrangia atividades como caminhada de intensidade
moderada, treino de forca com pesos leves e uso de faixas, e exercicios de equilibrio e
flexibilidade, mostrou ser relevante ao evidenciar que esses programas podem impactar

positivamente a capacidade intrinseca dos idosos, englobando seus aspectos fisicos, mentais e
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sociais (Felipe et al., 2025). O treinamento resistido, que incluiu exercicios com pesos,
caneleiras e faixas elésticas, também foi associado ao aumento da capacidade cognitiva em
idosas com declinio cognitivo, reforcando a versatilidade dos tipos de exercicio (Ferreira et
al., 2021).

No entanto, ¢ fundamental reconhecer que nem todas as intervengdes de exercicio
demonstram os mesmos niveis de eficacia, especialmente em populagcdes com quadros
cognitivos mais severos. A interven¢do de exercicio fisico multicomponente por seis meses,
aplicou uma mistura de exercicios de forca com pesos leves, atividades de baixa intensidade,
como caminhada e treino em bicicleta ergométrica, e exercicios de equilibrio, postura e
mobilidade, porém, ndo demonstrou evidéncias de desaceleragdo do declinio cognitivo em
idosos com acometimentos mais graves. Dessa forma, a gravidade da condi¢do e o grau de
comprometimento podem exigir estratégias ou periodos de intervencdo distintos
(Borges-Machado et al., 2024).

Por fim, ¢ fundamental reconhecer que, para idosos com condigdes cognitivas mais
severas, as intervengdes de exercicio nem sempre demonstram o mesmo nivel de impacto
positivo. Essa auséncia de grandes mudangas indica que essa ¢ uma area ainda carente de
investigacdo aprofundada, possuindo uma necessidade de ensaios clinicos futuros que
contenham amostras maiores € que testem abordagens mais rigorosas, personalizadas ou de
longa duracdo, a fim de desenvolver estratégias de intervencdo que sejam mais eficazes para

esse publico especifico (Borges-Machado et al., 2024).

CONSIDERACOES FINAIS

Esta revisdo refor¢a o exercicio fisico como uma intervengdo nao medicamentosa
fundamental para a saide de idosos, especialmente no campo da cogni¢do. Os estudos
analisados demonstraram que modalidades como o treinamento aerdbico, resistido,
multicomponente, assim como o intervalado de alta intensidade contribuem para melhorias na
memoria, aten¢do, equilibrio e autonomia funcional. Esses ganhos, além de favorecerem a
independéncia e a qualidade de vida, validam o exercicio como estratégia central para
promover um envelhecimento ativo e saudavel.

Contudo, em idosos com comprometimento cognitivo severo, os resultados ainda sdo
incertos, reforcando a necessidade de ensaios clinicos com maior rigor metodoldgico,
amostras ampliadas e estratégias de exercicio mais personalizadas. Para a pratica clinica,

destaca-se a importancia da prescri¢do individualizada, contemplando modalidades diversas e
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adaptadas a condi¢ao de cada paciente.
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