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APRESENTAÇÃO 

A coletânea ‘Produção de conhecimento científico na fisioterapia’ é uma obra 
composta por 15 capítulos, com contribuições de distintas áreas de atuação da Fisioterapia. 
Os autores trazem discussões científicas por intermédio de pesquisas, ensaios teóricos 
ou revisões de literatura resultantes de projetos acadêmicos, bem como de atuações 
profissionais na reabilitação. 

Essa coletânea reuniu estudos elaborados por discentes e docentes de várias 
especialidades da fisioterapia, bem como de outras profissões de saúde. Os capítulos 
trazem atualidades dos seguintes campos da reabilitação: ortopedia, neurologia, geriatria, 
pneumologia, pediatria, saúde da mulher, oncologia, gestão em saúde, entre outros. 

Espero que os ensaios teóricos, as revisões de literatura e as demais pesquisas 
dessa coletânea contribuam para o avanço científico e a formação universitária da 
Fisioterapia. 

Gratidão aos autores da obra e uma ótima leitura a todos.

Edson da Silva
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RESUMO: Introdução: O estilo de vida 
fisicamente ativo e a prática de exercícios mente-
corpo podem ter impacto positivo na diminuição 
do declínio cognitivo associado à idade, melhora 
da saúde mental e manutenção da autonomia 
funcional durante o envelhecimento. Método: 
Revisão integrativa da literatura (PubMED, 
Scopus, Science Direct, Cochrane e Periódicos 
CAPES), utilizando-se descritores "terapias 
mente-corpo", "saúde mental", cognição e idoso. 
Os critérios de inclusão para a revisão incluem: 

(a) disponibilidade do texto completo; b) idosos 
como participantes de estudo, tendo como 
intervenção algum tipo de exercício mente-corpo 
ou estudos de revisão sistemática e/ou meta-
análise de estudos experimentais na temática; 
c) descrição dos efeitos da intervenção sobre as 
funções cognitivas e mentais como desfecho do 
estudo; d) artigos publicados a partir de 2010. 
Resultados: Exercícios mente-corpo de Pilates, 
Ioga, Tai-chi, Mindfulness e Qigong se adaptam 
às demandas específicas do idoso e, quando 
praticadas com regularidade, podem trazer 
benefícios manutenção e melhora da saúde 
cognitiva, redução dos sintomas de ansiedade 
e depressão, contribuindo para a preservação 
da autonomia e independência funcional no 
envelhecimento. Conclusão: Exercícios mente-
corpo podem ser uma forma segura e eficaz de 
manter e melhorar a saúde mental, cognitiva e 
física de idosos, sendo opção para o atendimento 
primário ao idoso.
PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento; terapias 
mente-corpo; cognição; saúde mental; prevenção 
primária; fisioterapia; exercício físico.

EFFECTS OF MIND-BODY EXERCISES 
ON OLDER ADULTS’ MENTAL, 

COGNITIVE, AND FUNCTIONAL HEALTH
ABSTRACT: Objective: An active lifestyle and 
the practice of mind-body exercises can improve 
the age-related cognitive decline, aspects 
of mental health and functional autonomy of 
the aging population. Method: An integrative 
literature review was performed on PubMED, 
Scopus, Science Direct and Cochrane databases. 
The following descriptors were used: “mind-body 
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therapies”, “mental health”, cognition and aging. Inclusion criteria: a) full text availability; b) 
older adults as study participants, having as intervention some sort of mind-body exercise 
or systematic reviews and / or meta-analysis of experimental studies; c) cognition or mental 
health as outcomes; d) articles published since 2010. Results: Mind-body exercises such as 
Pilates, Yoga, Tai-chi, Mindfulness and Qigong are suitable for older adults’ specific demands. 
If practiced regularly, mind-body exercises can prevent declines and improve aspects of 
mental and cognitive health in aging, contributing to the preserved functional autonomy and 
independence to perform the daily life activities on aging. Conclusion: Mind-body exercise 
are safe and effective therapies to maintain and improve mental, cognitive, and physical 
health of older adults’ population and may be an option to primary health care settings.
KEYWORDS: Aging; mind-body therapies; cognition; mental health; primary prevention; 
Physical Therapy; Exercise.

INTRODUÇÃO
Envelhecer é um processo natural e progressivo de declínio das funções fisiológicas 

nos tecidos e órgãos, associado ao aumento do risco de morbidade e mortalidade. O 
envelhecimento não-patológico é associado a degradação progressiva de regiões cerebrais 
vitais para as funções cognitivas e, portanto, impacta no desempenho dos mais variados 
domínios cognitivos - dentre eles memória, atenção, velocidade de processamento e função 
executiva - além de frequentes complicações associadas a doenças cardiovasculares e 
osteoarticulares (1).

As doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) estão entre as principais causas 
de morte de adultos e idosos em todo o mundo. Hipertensão arterial sistêmica, diabetes e 
obesidade, doenças estritamente relacionadas ao sedentarismo, foram responsáveis, em 
2018, por 16% de todas as internações hospitalares pelo Sistema Único de Saúde brasileiro 
e seus custos diretos totalizaram US$ 890 milhões (2). As projeções de aumento dos custos 
são impulsionadas principalmente pelo envelhecimento precoce da população, associado 
ao estilo de vida com baixos níveis de exercício durante a vida adulta, contribuindo 
diretamente para os altos índices e agravos de doenças crônicas não transmissíveis 
cognitivas, pulmonares, cardiovasculares e diabetes (3).

Envelhecer de forma saudável, com autonomia e independência preservadas, exige 
a manutenção da saúde física por sua relação com a boa saúde cognitiva e mental. Adotar 
mudanças no estilo de vida, incluindo a adoção de exercícios físicos em níveis que variam de 
moderado a intenso, é parte fundamental para a otimização da saúde cerebral do idoso e a 
proteção de funções cognitivas. Manter-se ativo fisicamente e com adequada aptidão física 
são pontos-chave para adiar e controlar os efeitos deletérios do envelhecimento, inclusive 
para a manutenção do volume encefálico e melhor desempenho cognitivo, diminuição dos 
níveis de ansiedade, controle e tratamento da depressão e de outras doenças relacionadas 
ao estresse (4). 
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Dentre as diversas modalidade de exercícios destaca-se, entre os mais idosos, as 
Terapias Mente-Corpo, consideradas eficazes, seguras, de baixo impacto e com menor 
demanda de energia (5). As Terapias Mente-Corpo incluem, mas não se limitam a Ioga, 
Tai-chi, Qigong, Mindfulness e Pilates, e a grande maioria costuma incluir, ou até mesmo 
priorizar, a adoção de estado mental meditativo para aprimoramento da atenção e da 
consciência corporal, o que tem se mostrado recurso eficaz nas particulares demandas do 
envelhecimento (6). 

São exercícios que consideram a integração entre o corpo e mente e ainda que 
fatores emocionais, mentais, sociais e espirituais podem afetar diretamente a saúde física, 
cognitiva e mental (5). Abrangem ampla variedade de movimentos corporais que demandam 
controle postural, coordenação motora, relaxamento e alongamento musculoesquelético, 
associados a respiração regular durante o movimento (7). Desde 2006, algumas das 
principais terapias da medicina tradicional chinesa, consideradas as principais terapias de 
mente-corpo, foram incluídas entre as 29 terapias complementares adotadas pelo Sistema 
Nacional Brasileiro de Saúde (5).

Através dos diferentes padrões de movimento e a habilidade de memorizar 
sequências de exercícios, as terapias mente-corpo podem melhorar o desempenho 
cognitivo de idosos, como as funções executivas, atenção e memória de trabalho (1). 
Quando comparado a outras modalidades de exercícios, aqueles com foco na sincronia e 
equilíbrio do corpo e mente são mais fáceis, seguros e simples de se aprender e praticar, 
além de não exigirem o uso de equipamentos ou alvos (8). Terapias Mente-Corpo podem 
ter efeitos positivos sobre a saúde emocional, social, mental e física, além de redução de 
quadros álgicos e melhora da qualidade de vida (5,9).

Considerando o envelhecimento da população e a maior demanda por cuidados 
específicos para pessoa idosa com vistas ao envelhecimento ativo e saudável, a presente 
revisão busca sintetizar evidências sobre as principais práticas de exercícios mente-corpo 
e seus potenciais benefícios à saúde física, mental e cognitiva de idosos, destacando 
informações sobre tempo de prática, frequência e duração das intervenções. 

METODOLOGIA

Estratégia de pesquisa
Esta revisão integrativa inclui artigos publicados entre 2010 e 2021. Buscou-se 

identificar estudos que avaliem o impacto da prática de exercícios mente-corpo realizados 
por idosos e seus efeitos sobre a função cognitiva e saúde física e mental desta população. 
A pesquisa na literatura foi conduzida utilizando as bases de dados PubMED, Scopus, 
Science Direct, Cochrane e Periódicos Capes. A busca foi realizada tanto em português 
quanto em inglês, usando os indexadores idoso, terapias mente-corpo, saúde mental e 
cognição.



 
Produção de conhecimento científico na fisioterapia Capítulo 4 31

Critérios de seleção
Os critérios para a inclusão dos estudos na presente revisão incluíram: (a) a 

disponibilidade do texto completo em português e inglês; b) a inclusão de idosos como 
participantes de estudo, tendo como intervenção algum tipo de exercício mente-corpo ou 
estudos de revisão sistemática e/ou meta-análise de estudos experimentais na temática; 
c) a descrição dos efeitos da intervenção sobre as funções cognitivas e mentais como 
desfecho do estudo; d) artigos publicados a partir de 2010. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO

Pilates
O método Pilates é classificado como exercício mente-corpo focado no fortalecimento 

e controle do core - conjunto formado por músculos abdominais, paravertebrais, pélvicos 
e do quadril que integram a região central do corpo. A prática incluí exercícios de grande 
amplitude e controle muscular buscando o desenvolvimento de força, flexibilidade, ajuste 
postural e aprimoramento cardiorrespiratório. Os princípios do método tradicional incluem 
centralização, concentração, controle, precisão, fluxo e respiração (10). 

Os exercícios do Pilates podem ser realizados em aparelhos próprios ou no 
solo, com ou sem equipamentos auxiliares; sua prática pode ser adaptada conforme as 
demandas e limitações dos praticantes, incluindo sedentários, atletas e doentes crônicos 
(10). Evidências têm demonstrado que tanto o método que desenvolve atividades em 
equipamentos próprios (Pilates Studio) quanto a prática realizada no solo (mat Pilates) 
têm impacto positivo e equivalentes na autonomia funcional, equilíbrio, flexibilidade e 
performance física de idosos que realizam entre duas e três aulas por semana, com duração 
de 50 a 60 minutos cada.  Idosos têm melhor performance físico-funcional, equilíbrio, 
flexibilidade e saúde cardiorrespiratória decorrentes da prática do Pilates, além de menores 
sinais de incontinência urinária associados ao fortalecimento de músculos fundamentais da 
pelve (11–13). 

Carrasco-Poyatos e colaboradores (14) demonstraram que o método Pilates, 
praticado de maneira moderada a intensa por mulheres idosas, pode ser tão eficaz quanto o 
treino de fortalecimento muscular tradicionais na melhora da autonomia funcional e ganho de 
massa magra. No âmbito cognitivo, programas de treinamento focados em força, equilíbrio 
e flexibilidade como é o Pilates mostram resultados positivos principalmente na memória 
a curto prazo e no tempo de resposta de pessoas que já apresentem comprometimento 
cognitivo leve (15). Em se tratando dos efeitos para a saúde mental, o Pilates demonstra 
melhoria na redução dos sintomas de ansiedade, depressão e fadiga mental, o que pode 
estar associado ao aumento nos níveis de serotonina experimentado pelos adeptos da 
modalidade e pelo benefício associado a interação social da prática (16). 
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Mokhtari e colaboradores (17) realizaram um estudo com 30 idosas a fim de avaliar 
os efeitos de um programa de Pilates (3 sessões semanais de 1 hora por 12 semanas) 
sobre os fatores psicológicos e fatores físicos associados ao risco de quedas. Observaram 
que a prática do Pilates levou a diminuição dos sintomas depressivos e aumento do 
desempenho em testes físicos, sugerindo conexão a presença de sintomas depressivos e o 
desempenho físico no risco de quedas na população idosa. O estudo de Roh(18) observou 
que um programa de 12 semanas de Pilates melhorou o bem-estar físico, espiritual, social 
e emocional de um grupo de 93 idosos. 

O Pilates como método que conecta o corpo e a mente pode ser uma opção 
segura e prazerosa para o público idoso. Suas possibilidades de prática em pé, sentado 
ou deitado, com ou sem a ajuda de aparelhos são propícias para a aplicação nas mais 
variadas condições clínicas e de limitações de movimento comumente apresentada pelo 
público idoso. A frequência para a qual se encontra respaldo na literatura para obtenção 
dos efeitos benéficos da prática, tal como a modulação da melhora do equilíbrio postural, 
é de duas a três vezes na semana, com duração média de 50 a 60 minutos de duração, 
sendo geralmente aplicada uma sequência entre 5 a 15 minutos de aquecimento, a 30 a 
50 de prática pura do Pilates em sequências pré-determinadas para cada arquétipo e 5 
a 10 minutos de resfriamento, estimulando o relaxamento e a recuperação pós exercício 
(14,19,20). 

Ioga
A Ioga é uma prática de exercícios físicos existente há mais de 5 mil anos. Criada na 

Índia, aborda o treino, adaptação e manutenção de posturas que exigem grande flexibilidade, 
aliadas ao estado meditativo e controle respiratório e postural durante as manutenções das 
posturas, também exigindo e desenvolvendo a aptidão cardiorrespiratória (21,22). 

A ioga é um método que já conta com ampla aceitação dentro da Índia e de outros 
países asiáticos que possuem e reconhecem as terapias mente-corpo como importantes 
na prática de atividades físicas e na busca por um estilo de vida saudável, principalmente 
entre os idosos. Nos países ocidentais, a aceitabilidade e prática da ioga vem crescendo 
rapidamente dentro da população de meia-idade e também entre idosos, fato esse que 
se explica pela característica relaxante proposta pelo método, em associação com os 
mudras (posturas) que exigem ao praticante o desenvolvimento da aptidão física para 
alcançar os níveis meditativos desejados pela prática contínua. A ioga é uma atividade que 
aprimora força muscular, flexibilidade e equilíbrio de forma segura e com baixo impacto, 
tornando-a uma metodologia em grande ascensão para promoção de boa qualidade de 
vida e envelhecimento saudável (23).

Evidências suportam os benefícios da ioga em idosos na melhora da qualidade do 
sono e diminuição da constipação (24), assim como melhora do desempenho cognitivo 
através da prática que aprimora a autoconsciência, ensinando seus praticantes a trazerem 
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a sua atenção integral para si - suas emoções e sensações físicas - e para o momento 
presente, afastando distrações (9). Parte da explicação vem dos efeitos calmantes e de 
regulação e controle das emoções promovido pela Ioga, como mostra Gothe e colaboradores 
(25) que identificaram atenuação dos níveis de cortisol de 61 idosos que realizaram aulas 
de ioga durante 8 semanas. A presença de maiores níveis dessa substância se relaciona 
com maiores níveis de estresse e ansiedade. Além do impacto positivo na qualidade do 
sono, a Ioga praticada a longo prazo tem efeito positivo na qualidade de vida avaliada 
através do questionário LEIPAD em domínios de funções físicas, sociais, autocuidado e 
funções cognitivas (26).  

Tai Chi
O Tai Chi é uma arte marcial tradicional chinesa enraizada na prática de exercícios 

físicos de intensidade moderada a intensa e meditação. A adoção do Tai Chi como método 
terapêutico a longo prazo tem se mostrado eficiente na manutenção da boa saúde e no 
envelhecimento com qualidade (8).

Os exercícios propostos pelas 108 formas do Tai Chi incorporam movimento, 
respiração e atenção e alguns podem ser considerados treinos motores complexos, exigindo 
memorização dos movimentos, precisão de movimento e aprendizado motor. Praticantes 
idosos de Tai Chi têm melhor atenção e melhores desempenhos em testes de memória (o 
que influencia diretamente em independência em atividades da vida diária e autonomia 
funcional), além de poderem ter redução da ansiedade e dos sintomas depressivos (27). 

Dentro dos diferentes estilos do Tai chi desenvolvidos nos últimos três mil anos, cinco 
estilos principais se destacam - estilos Chen, Yang, Hao, Wu e Sun - todos compartilhando 
entre si elementos comuns ao desenvolvimento da prática como atenção e coordenação, 
controle corporal e respiratório e concentração. Aumento da força muscular, melhora da 
mobilidade, prevenção de doenças cardiovasculares e do declínio cognitivo podem ser 
observados quando a prática é realizada por pelo menos 10 semanas, três sessões 
semanais de uma hora cada, sendo seus efeitos ainda mais pronunciados quando o Tai Chi 
é praticado por períodos mais prolongados (8). 

Estudos de imagem comprovam aumentos importantes do volume de substância 
cinzenta, principalmente na região da ínsula e do putâmen, em idosos que realizaram 12 
semanas de aulas de Tai Chi, com a frequência de 5 dias na semana (28). A ínsula é a 
estrutura cerebral envolvida nas funções afetivas, cognitivas e nas respostas emocionais, 
além do mais o putâmen têm influência nas funções relacionadas a movimento e memória 
de trabalho (29). Tanto a integridade da substância cinzenta quanto da branca são cruciais 
na eficiência cognitiva e a perda de seus volumes no processo de envelhecimento pode 
acarretar diversas patologias cerebrais, declínio cognitivo e demência (30).

Através de imagens de ressonância magnética espectroscópica Zhou (31) mostrou 
aumento significativo de N-acetil aspartato (NAA) em idosos que realizaram o Tai Chi três 
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vezes por semana. NAA é um metabólito encontrado quase que exclusivamente nos corpos 
celulares de neurônios e cuja diminuição dos seus níveis pode indicar perda neuronal e 
presença de doenças crônicas relacionadas à idade como Doença de Alzheimer, infarto, 
Esclerose Múltipla ou esquizofrenia. A pesquisa também mostrou tempo de recuperação 
mais rápida dos níveis de fosfocreatina dos músculos da perna nos praticantes antes e 
depois da intervenção, indicando uma função mitocondrial eficaz e aprimorada na síntese 
de ATP.

A prática do Tai Chi é eficaz na melhora as funções cognitivas globais (habilidades 
visuo-espaciais, memória semântica, memória de aprendizagem verbal) e a função 
executiva de idosos saudáveis e com comprometimento cognitivo (32–34). A ausência de 
relatos de efeitos adversos decorrentes do exercício torna a técnica um exercício seguro 
para pessoas idosas, mesmo com quadros de comprometimentos cognitivos (32), sendo 
sugerida como uma abordagem a ser adotada na atenção primária de saúde (34) e com 
potencial para a diminuição dos custos médicos (35).

Informações sobre o tempo de prática, frequência e duração das sessões e 
intervenções, estilo adotado, além dos detalhes de cada protocolo de intervenção e formação 
dos instrutores são relatados de modo variado nos estudos ou nas revisões sistemáticas. 
As informações disponíveis apontam que as intervenções com impactos positivos sobre a 
saúde cognitiva da população idosa foram realizadas de 1 a 3 vezes por semana, durante 
45 a 120 minutos, ao longo de 10 a 40 semanas (33).  

Mindfulness
Estratégias mais recentes tentam realizar intervenções multidisciplinares como 

forma de aprimorar o tratamento de pessoas idosas, dentre as quais o mindfulness. 
Também chamado de Atenção Plena, é uma forma de terapia que cultiva o estado de 
vigilância de seus próprios sentimentos, emoções, pensamentos, ações e motivações 
direcionados à habilidade de gerir e regular suas emoções e atenção. O desenvolvimento 
da habilidade para atenção plena pode ser aliado à prática de movimentos naturais que 
incluem caminhadas lentas e tarefas funcionais que exigem ativação do sistema límbico 
visuo-motor, agindo desta forma como terapia mente-corpo (36).

Hudson e colaboradores (37) descrevem que a técnica envolve 2 componentes: 
a autorregulação da atenção e a adoção de uma orientação particular (curiosidade, 
abertura e aceitação) para as experiências no momento presente. O Mindfulness pode se 
enquadrar em 3 tipos de componentes: 1) meditação de atenção focada, 2) meditação de 
monitoramento aberto, 3) meditação da bondade amorosa (38).

Independente do componente adotado ou do estilo escolhido para a prática, 
pesquisas apontam que há crescente interesse na aplicação do Mindfulness como terapia 
complementar para idosos, com foco sobre os declínios relacionados a idade, em especial 
nos decréscimos em vários domínios da função cognitiva, bem estar físico e mental, 
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regulação emocional e redução da percepção de stress e de sintomas depressivos e 
distúrbios de sono (38–40). 

A implementação do mindfulness em associação a exercícios físicos aeróbicos 
mostra impacto significativo na qualidade de vida e neuroplasticidade do sistema nervoso 
central. Idosos praticantes do método meditativo, quando comparado com idosos 
praticantes de exercícios físicos aeróbicos isolados, apresentaram maior conectividade 
cerebral entre córtex cingulado dorso anterior e a ínsula e maior volume de substância 
cinzenta no estriado(41). 

O treino integrativo de corpo e mente se mostrou superior na conectividade funcional 
entre o córtex cingulado anterior e a ínsula, áreas importantes na manutenção do estado 
de repouso e envolvidas na autorregulação e níveis elevados de atenção, e na função do 
sistema imune através da verificação dos níveis de imunoglobulina A, secreção produzida 
na membrana mucosa do trato respiratório e considerada uma das primeiras linhas de 
defesa contra patógenos externos além de ser um sinalizador de estresse imunológico 
objetivo e subjetivo (42).

O mindfulness pode ajudar a melhorar os níveis de depressão e ansiedade de 
idosos em um protocolo de intervenção de 3 meses (43). Tais resultados também foram 
identificados no estudo de Parra e colaboradores (44) que avaliaram idosos com queixas 
cognitivas autorrelatadas e um estilo de vida sedentário, sendo submetidos a um protocolo 
com 8 aulas com média de duração de 2,5 horas acompanhadas de um retiro silencioso de 4 
horas e adotando diariamente o treinamento de respiração consciente e alimentação plena. 
Os participantes perceberam que após o treino foram beneficiados em suas habilidades 
mentais e emocionais, relatando estarem mais calmos, compreensivos, com mais disciplina 
e capacidade de superar obstáculos.   

Yang e colaboradores (40) em sua pesquisa com idosos que realizaram a prática 
de atenção plena através de um programa de caminhada lenta por 30 min ao longo de 8 
sessões, perceberam, ao término do protocolo, mudanças nos desempenhos cognitivos 
tanto de curto quanto a longo prazo, havendo um sinal de sustentação da cognição através 
da caminhada consciente.

Um fator interessante nas modalidades de meditação do Mindfulness é que a mesma 
pode ser adaptada de forma remota, permitindo que participantes que tenham dificuldade 
de acessibilidade presencial sejam capazes de realizarem as condutas e se beneficiarem 
de igual forma com os resultados do programa (37). 

Qigong
Qigong é um termo que engloba várias práticas da medicina alternativa complementar 

que promovem estabilidade emocional pela estabilidade, controle e consciência de 
movimentos e posturas. Tem se mostrado eficaz na melhora dos aspectos físicos e mentais, 
sendo uma terapia praticada com vistas à saúde e longevidade (5,45).
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As práticas consistem em duas formas: 1) a forma dinâmica (ou externa), que envolve 
movimentos corporais (especialmente as extremidades), como as técnicas de Tai Chi e 
Baduajin; 2) forma meditativa (ou interna), que é autodirigida podendo ser realizada sem 
ajuda de um instrutor ou terapeuta e requer a manutenção de posturas sem movimentos do 
corpo ao realizar exercícios de meditação e respiração, como por exemplo as técnicas de 
meditação e Mindfulness (5,45).

Feng e colaboradores (46) realizaram um estudo com pacientes com COVID-19, 
onde descreveram que esta modalidade terapêutica pode ser praticada tanto em ambientes 
fechados quanto ao ar livre, sendo de baixo custo, baixo impacto e com possibilidade de ser 
praticada por adultos e idosos com doenças crônicas, mesmos aqueles com debilidades 
respiratórias, pois sua intensidade dos exercícios é moderada, e os movimentos são fáceis 
de aprender. 

O Qigong pode também ser utilizado como método complementar, inclusive em 
indivíduos que sofreram acidente vascular encefálico com benefícios físicos (no tratamento 
de sequelas de AVE e ganho de força muscular) e mentais (como controle da ansiedade e 
dos sintomas da depressão) (47), além de ser mostrar como uma oportunidade promissora 
para melhorar a qualidade de vida, diminuir o medo de cair, aumentar a qualidade de sono 
e melhorar a marcha na população idosa (5).

Efeitos agudos de uma única sessão de Qigong podem promover redução da 
ansiedade em praticantes idosos (48). Em conjunto com outras técnicas como a arteterapia, 
mostra-se uma importante ferramenta no atendimento de pessoas com depressão, tendo 
melhorado os sintomas em idosos institucionalizados após 16 sessões de 90 minutos 
de duração, realizadas 2x/semana, durante 8 semanas, com um protocolo que incluía 9 
movimentos com 3 caraterísticas principais: respiração, meditação e movimento corporal 
(49).

Idosos com leve a moderado risco de depressão apresentaram melhora significativa 
dos sintomas de depressão quando realizaram um programa de Qigong em comparação 
a atividades usuais de canto e oração. O protocolo de intervenção teve duração de 60 
minutos (15 de aquecimento, 10 de postura e respiração, 25 de treino principal e 10 de 
desaquecimento), em frequência de 3x/semana ao longo de 12 semanas (50). O método 
chinês conhecido também como Baduanjin pode ser importante aliado de idosos na melhora 
da qualidade do sono quando realizado de maneira periódica por pelo menos 12 semanas 
(51).

CONCLUSÃO
O presente estudo revisou os impactos dos principais exercícios mente-corpo sobre 

diversos aspectos relacionados ao envelhecimento, com ênfase nos efeitos sobre a saúde 
mental - especificamente aspectos da depressão e ansiedade -, cognitiva e física. Os 
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exercícios mente-corpo são intervenções seguras e eficazes no tratamento das alterações 
de saúde mental e humor, declínios cognitivos do envelhecimento e diferentes aspectos 
físicos (desempenho físico, aptidão, melhora de força, equilíbrio e flexibilidade). Por sua 
eficácia, baixo risco associado à prática e baixo custo de implantação, os Exercícios 
Mente-Corpo podem ser uma forma segura e eficaz de manter e melhorar a saúde mental, 
cognitiva e física de idosos, sendo opção para o atendimento primário à população idosa. 
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