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APRESENTACAO

A coletdnea ‘Producdo de conhecimento cientifico na fisioterapia’ € uma obra
composta por 15 capitulos, com contribui¢cdes de distintas areas de atuacéo da Fisioterapia.
Os autores trazem discussdes cientificas por intermédio de pesquisas, ensaios teoricos
ou revisbes de literatura resultantes de projetos académicos, bem como de atuacgbes
profissionais na reabilitacéo.

Essa coletanea reuniu estudos elaborados por discentes e docentes de varias
especialidades da fisioterapia, bem como de outras profissbes de salde. Os capitulos
trazem atualidades dos seguintes campos da reabilitacdo: ortopedia, neurologia, geriatria,
pneumologia, pediatria, satde da mulher, oncologia, gestdo em salde, entre outros.

Espero que os ensaios tedricos, as revisbes de literatura e as demais pesquisas
dessa coletanea contribuam para o avango cientifico e a formacdo universitaria da
Fisioterapia.

Gratiddo aos autores da obra e uma 6tima leitura a todos.

Edson da Silva
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RESUMO: Introducdo: O estilo de vida
fisicamente ativo e a préatica de exercicios mente-
corpo podem ter impacto positivo na diminuicéo
do declinio cognitivo associado a idade, melhora
da saude mental e manutengcdo da autonomia
funcional durante o envelhecimento. Método:
Revisdo integrativa da literatura (PubMED,
Scopus, Science Direct, Cochrane e Periodicos
CAPES), utilizando-se descritores "terapias
mente-corpo", "saude mental", cognicéo e idoso.
Os critérios de inclusédo para a revisao incluem:

Produgéo de conhecimento cientifico na fisioterapia

FUNCIONAL DO IDOSO

(a) disponibilidade do texto completo; b) idosos
como participantes de estudo, tendo como
intervencéo algum tipo de exercicio mente-corpo
ou estudos de revisdo sistematica e/ou meta-
andlise de estudos experimentais na tematica;
c) descricéo dos efeitos da intervencéo sobre as
funcdes cognitivas e mentais como desfecho do
estudo; d) artigos publicados a partir de 2010.
Resultados: Exercicios mente-corpo de Pilates,
loga, Tai-chi, Mindfulness e Qigong se adaptam
as demandas especificas do idoso e, quando
praticadas com regularidade, podem trazer
beneficios manutencdo e melhora da saude
cognitiva, reducdo dos sintomas de ansiedade
e depressdo, contribuindo para a preservagéo
da autonomia e independéncia funcional no
envelhecimento. Conclusao: Exercicios mente-
corpo podem ser uma forma segura e eficaz de
manter e melhorar a saude mental, cognitiva e
fisica de idosos, sendo opg¢éo para o atendimento
primario ao idoso.

PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento; terapias
mente-corpo; cogni¢do; saude mental; prevencéo
primaria; fisioterapia; exercicio fisico.

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.

INTRODUCAO

Envelhecer é um processo natural e progressivo de declinio das fungdes fisiologicas
nos tecidos e 6rgdos, associado ao aumento do risco de morbidade e mortalidade. O
envelhecimento ndo-patologico é associado a degradacgéao progressiva de regides cerebrais
vitais para as fungdes cognitivas e, portanto, impacta no desempenho dos mais variados
dominios cognitivos - dentre eles memoéria, atengéo, velocidade de processamento e funcéo
executiva - além de frequentes complicagbes associadas a doengas cardiovasculares e
osteoarticulares (1).

As doencas crbnicas ndo transmissiveis (DCNT) estdo entre as principais causas
de morte de adultos e idosos em todo o mundo. Hipertensao arterial sistémica, diabetes e
obesidade, doencas estritamente relacionadas ao sedentarismo, foram responsaveis, em
2018, por 16% de todas as internagdes hospitalares pelo Sistema Unico de Saude brasileiro
e seus custos diretos totalizaram US$ 890 milhées (2). As projecées de aumento dos custos
sé@o impulsionadas principalmente pelo envelhecimento precoce da populagdo, associado
ao estilo de vida com baixos niveis de exercicio durante a vida adulta, contribuindo
diretamente para os altos indices e agravos de doengas crbnicas ndo transmissiveis
cognitivas, pulmonares, cardiovasculares e diabetes (3).

Envelhecer de forma saudavel, com autonomia e independéncia preservadas, exige
a manutencgédo da salde fisica por sua relagdo com a boa salude cognitiva e mental. Adotar
mudancas no estilo de vida, incluindo a ado¢ao de exercicios fisicos em niveis que variam de
moderado a intenso, é parte fundamental para a otimizagéo da satde cerebral do idoso e a
protecao de fungdes cognitivas. Manter-se ativo fisicamente e com adequada aptidéo fisica
sdo pontos-chave para adiar e controlar os efeitos deletérios do envelhecimento, inclusive
para a manutencao do volume encefalico e melhor desempenho cognitivo, diminuigdo dos
niveis de ansiedade, controle e tratamento da depresséo e de outras doengas relacionadas
ao estresse (4).
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Dentre as diversas modalidade de exercicios 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 ndo se limitam a loga,
Tai-chi, Qigong, Mindfulness e Pilates, e a grande maioria costuma incluir, ou até mesmo
priorizar, a adogcdo de estado mental meditativo para aprimoramento da atencdo e da
consciéncia corporal, o que tem se mostrado recurso eficaz nas particulares demandas do
envelhecimento (6).

Sao exercicios que consideram a integracdo entre o corpo e mente e ainda que
fatores emocionais, mentais, sociais e espirituais podem afetar diretamente a saude fisica,
cognitiva e mental (5). Abrangem ampla variedade de movimentos corporais que demandam
controle postural, coordenagcdo motora, relaxamento e alongamento musculoesquelético,
associados a respiracao regular durante o movimento (7). Desde 2006, algumas das
principais terapias da medicina tradicional chinesa, consideradas as principais terapias de
mente-corpo, foram incluidas entre as 29 terapias complementares adotadas pelo Sistema
Nacional Brasileiro de Saude (5).

Através dos diferentes padrées de movimento e a habilidade de memorizar
sequéncias de exercicios, as terapias mente-corpo podem melhorar o desempenho
cognitivo de idosos, como as funcdes executivas, atencdo e memoéria de trabalho (1).
Quando comparado a outras modalidades de exercicios, aqueles com foco na sincronia e
equilibrio do corpo e mente sdo mais faceis, seguros e simples de se aprender e praticar,
além de néo exigirem o uso de equipamentos ou alvos (8). Terapias Mente-Corpo podem
ter efeitos positivos sobre a saide emocional, social, mental e fisica, além de redugéo de
quadros algicos e melhora da qualidade de vida (5,9).

Considerando o envelhecimento da populacdo e a maior demanda por cuidados
especificos para pessoa idosa com vistas ao envelhecimento ativo e saudavel, a presente
revisdo busca sintetizar evidéncias sobre as principais praticas de exercicios mente-corpo
e seus potenciais beneficios a salude fisica, mental e cognitiva de idosos, destacando
informacgdes sobre tempo de pratica, frequéncia e duragdo das intervencgdes.

METODOLOGIA

Estratégia de pesquisa

Esta revisdo integrativa inclui artigos publicados entre 2010 e 2021. Buscou-se
identificar estudos que avaliem o impacto da pratica de exercicios mente-corpo realizados
por idosos e seus efeitos sobre a fungéo cognitiva e saude fisica e mental desta populagéo.
A pesquisa na literatura foi conduzida utilizando as bases de dados PubMED, Scopus,
Science Direct, Cochrane e Periédicos Capes. A busca foi realizada tanto em portugués
quanto em inglés, usando os indexadores idoso, terapias mente-corpo, saltde mental e

cognicao.
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Critérios de selecao

Os critérios para a inclusdo dos estudos na presente revisdo incluiram: (a) a
disponibilidade do texto completo em portugués e inglés; b) a inclusdo de idosos como
participantes de estudo, tendo como intervenc¢ao algum tipo de exercicio mente-corpo ou
estudos de revisdo sistematica e/ou meta-anélise de estudos experimentais na tematica;
c) a descricao dos efeitos da intervencdo sobre as fungdes cognitivas e mentais como
desfecho do estudo; d) artigos publicados a partir de 2010.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Pilates

O método Pilates é classificado como exercicio mente-corpo focado no fortalecimento
e controle do core - conjunto formado por musculos abdominais, paravertebrais, pélvicos
e do quadril que integram a regido central do corpo. A prética inclui exercicios de grande
amplitude e controle muscular buscando o desenvolvimento de forga, flexibilidade, ajuste
postural e aprimoramento cardiorrespiratério. Os principios do método tradicional incluem
centralizagdo, concentragao, controle, preciséo, fluxo e respiragéo (10).

Os exercicios do Pilates podem ser realizados em aparelhos préprios ou no
solo, com ou sem equipamentos auxiliares; sua pratica pode ser adaptada conforme as
demandas e limitagdes dos praticantes, incluindo sedentarios, atletas e doentes crénicos
(10). Evidéncias tém demonstrado que tanto o método que desenvolve atividades em
equipamentos proéprios (Pilates Studio) quanto a pratica realizada no solo (mat Pilates)
tém impacto positivo e equivalentes na autonomia funcional, equilibrio, flexibilidade e
performance fisica de idosos que realizam entre duas e trés aulas por semana, com duragéo
de 50 a 60 minutos cada. Idosos tém melhor performance fisico-funcional, equilibrio,
flexibilidade e saude cardiorrespiratéria decorrentes da pratica do Pilates, além de menores
sinais de incontinéncia urinaria associados ao fortalecimento de mdsculos 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 téo eficaz quanto o
treino de fortalecimento muscular tradicionais na melhora da autonomia funcional e ganho de
massa magra. No ambito cognitivo, programas de treinamento focados em forg¢a, equilibrio
e flexibilidade como é o Pilates mostram resultados positivos principalmente na meméria
a curto prazo e no tempo de resposta de pessoas que ja apresentem comprometimento
cognitivo leve (15). Em se tratando dos efeitos para a saude mental, o Pilates demonstra
melhoria na redugéo dos sintomas de ansiedade, depresséo e fadiga mental, o que pode
estar associado ao aumento nos niveis de serotonina experimentado pelos adeptos da

modalidade e pelo beneficio associado a interagéo social da pratica (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 sessdes semanais de 1 hora por 12 semanas)
sobre os fatores psicologicos e fatores fisicos associados ao risco de quedas. Observaram
que a pratica do Pilates levou a diminuicdo dos sintomas depressivos e aumento do
desempenho em testes fisicos, sugerindo conexao a presenca de sintomas depressivos e 0
desempenho fisico no risco de quedas na populagéo idosa. O estudo de Roh(18) observou
que um programa de 12 semanas de Pilates melhorou o bem-estar fisico, espiritual, social
e emocional de um grupo de 93 idosos.

O Pilates como método que conecta o corpo e a mente pode ser uma opgao
segura e prazerosa para o publico idoso. Suas possibilidades de pratica em pé, sentado
ou deitado, com ou sem a ajuda de aparelhos s@o propicias para a aplicacdo nas mais
variadas condig¢des clinicas e de limitagcbes de movimento comumente apresentada pelo
publico idoso. A frequéncia para a qual se encontra respaldo na literatura para obtencéo
dos efeitos benéficos da pratica, tal como a modulagéo da melhora do equilibrio postural,
€ de duas a trés vezes na semana, com duragdo média de 50 a 60 minutos de duragéo,
sendo geralmente aplicada uma sequéncia entre 5 a 15 minutos de aquecimento, a 30 a
50 de pratica pura do Pilates em sequéncias pré-determinadas para cada arquétipo e 5
a 10 minutos de resfriamento, estimulando o relaxamento e a recuperacdo pos exercicio
(14,19,20).

loga

A loga € uma préatica de exercicios fisicos existente ha mais de 5 mil anos. Criada na
india, aborda o treino, adaptagéo e manutencéo de posturas que exigem grande flexibilidade,
aliadas ao estado meditativo e controle respirat6rio e postural durante as manutengdes das
posturas, também exigindo e desenvolvendo a aptidao cardiorrespiratéria (21,22).

Aioga é um método que ja conta com ampla aceitagéo dentro da india e de outros
paises asiaticos que possuem e reconhecem as terapias mente-corpo como importantes
na pratica de atividades fisicas e na busca por um estilo de vida saudavel, principalmente
entre os idosos. Nos paises ocidentais, a aceitabilidade e pratica da ioga vem crescendo
rapidamente dentro da populagdo de meia-idade e também entre idosos, fato esse que
se explica pela caracteristica relaxante proposta pelo método, em associacdo com os
mudras (posturas) que exigem ao praticante o desenvolvimento da aptidao fisica para
alcancar os niveis meditativos desejados pela pratica continua. A ioga é uma atividade que
aprimora forga muscular, flexibilidade e equilibrio de forma segura e com baixo impacto,
tornando-a uma metodologia em grande ascenséo para promog¢ao de boa qualidade de
vida e envelhecimento saudavel (23).

Evidéncias suportam os beneficios da ioga em idosos na melhora da qualidade do
sono e diminuicdo da constipacdo (24), assim como melhora do desempenho cognitivo
através da pratica que aprimora a autoconsciéncia, ensinando seus praticantes a trazerem
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a sua atencéo integral para si - suas emocgbes e sensacoes fisicas - e para 0 momento
presente, afastando distracbes (9). Parte da explicacdo vem dos efeitos calmantes e de
regulacao e controle das emocdes promovido pela loga, como mostra Gothe e colaboradores
(25) que identificaram atenuacgéo dos niveis de cortisol de 61 idosos que realizaram aulas
de ioga durante 8 semanas. A presenga de maiores niveis dessa substancia se relaciona
com maiores niveis de estresse e ansiedade. Além do impacto positivo na qualidade do
sono, a loga praticada a longo prazo tem efeito positivo na qualidade de vida avaliada
através do questionéario LEIPAD em dominios de fung¢des fisicas, sociais, autocuidado e
fungbes cognitivas (26).

Tai Chi

O Tai Chi é uma arte marcial tradicional chinesa enraizada na pratica de exercicios
fisicos de intensidade moderada a intensa e meditacdo. A adogéo do Tai Chi como método
terapéutico a longo prazo tem se mostrado eficiente na manutencéo da boa saude e no
envelhecimento com qualidade (8).

Os exercicios propostos pelas 108 formas do Tai Chi incorporam movimento,
respiracdo e atencéo e alguns podem ser considerados treinos motores complexos, exigindo
memorizagdo dos movimentos, precisdo de movimento e aprendizado motor. Praticantes
idosos de Tai Chi tém melhor atencdo e melhores desempenhos em testes de meméria (o
que influencia diretamente em independéncia em atividades da vida diaria e autonomia
funcional), além de poderem ter reducao da ansiedade e dos sintomas depressivos (27).

Dentro dos diferentes estilos do Tai chi desenvolvidos nos ultimos trés mil anos, cinco
estilos principais se destacam - estilos Chen, Yang, Hao, Wu e Sun - todos compartilhando
entre si elementos comuns ao desenvolvimento da pratica como atengao e coordenagao,
controle corporal e respiratorio e concentragdo. Aumento da forga muscular, melhora da
mobilidade, prevencdo de doengas cardiovasculares e do declinio cognitivo podem ser
observados quando a préatica é realizada por pelo menos 10 semanas, trés sessbes
semanais de uma hora cada, sendo seus efeitos ainda mais pronunciados quando o Tai Chi
¢é praticado por periodos mais prolongados (8).

Estudos de imagem comprovam aumentos importantes do volume de substéncia
cinzenta, principalmente na regido da insula e do putamen, em idosos que realizaram 12
semanas de aulas de Tai Chi, com a frequéncia de 5 dias na semana (28). A insula é a
estrutura cerebral envolvida nas fungdes afetivas, cognitivas e nas respostas emocionais,
além do mais o putamen tém influéncia nas fungdes relacionadas a movimento e memoéria
de trabalho (29). Tanto a integridade da substéncia cinzenta quanto da branca séo cruciais
na eficiéncia cognitiva e a perda de seus volumes no processo de envelhecimento pode
acarretar diversas patologias cerebrais, declinio cognitivo e deméncia (30).

Através de imagens de ressonancia magnética espectroscopica Zhou (31) mostrou
aumento significativo de N-acetil aspartato (NAA) em idosos que realizaram o Tai Chi trés
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vezes por semana. NAA é um metabdlito encontrado quase que exclusivamente nos corpos
celulares de neurénios e cuja diminuicdo dos seus niveis pode indicar perda neuronal e
presenca de doencgas cronicas relacionadas a idade como Doencga de Alzheimer, infarto,
Esclerose Multipla ou esquizofrenia. A pesquisa também mostrou tempo de recuperagao
mais rapida dos niveis de fosfocreatina dos musculos da perna nos praticantes antes e
depois da intervencgéao, indicando uma fung¢@o mitocondrial eficaz e aprimorada na sintese
de ATP.

A pratica do Tai Chi é eficaz na melhora as fungdes cognitivas globais (habilidades
visuo-espaciais, memoria semantica, memoria de aprendizagem verbal) e a fungéo
executiva de idosos saudaveis e com comprometimento cognitivo (32—-34). A auséncia de
relatos de efeitos adversos decorrentes do exercicio torna a técnica um exercicio seguro
para pessoas idosas, mesmo com quadros de comprometimentos cognitivos (32), sendo
sugerida como uma abordagem a ser adotada na atengéo primaria de saude (34) e com
potencial para a diminui¢cdo dos custos médicos (35).

Informagbes sobre o tempo de pratica, frequéncia e duracdo das sessOes e
intervencdes, estilo adotado, além dos detalhes de cada protocolo de intervencéo e formacgao
dos instrutores séo relatados de modo variado nos estudos ou nas revisdes sistematicas.
As informacgdes disponiveis apontam que as intervengcées com impactos positivos sobre a
saude cognitiva da populagéo 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 intervengdes multidisciplinares como
forma de aprimorar o tratamento de pessoas idosas, dentre as quais o mindfulness.
Também chamado de Atencé@o Plena, € uma forma de terapia que cultiva o estado de
vigilancia de seus proprios sentimentos, emocgdes, pensamentos, acbes e motivagbes
direcionados a habilidade de gerir e regular suas emocgdes e aten¢do. O desenvolvimento
da habilidade para atengéo plena pode ser aliado a pratica de movimentos naturais que
incluem caminhadas lentas e tarefas funcionais que exigem ativacéo do sistema limbico
visuo-motor, agindo desta forma como terapia mente-corpo (36).

Hudson e colaboradores (37) descrevem que a técnica envolve 2 componentes:
a autorregulacdo da atencdo e a adogcdo de uma orientacdo particular (curiosidade,
abertura e aceitac&o) para as experiéncias no momento presente. O Mindfulness pode se
enquadrar em 3 tipos de componentes: 1) meditacdo de atencéo focada, 2) meditagdo de
monitoramento aberto, 3) meditagcdo da bondade amorosa (38).

Independente do componente adotado ou do estilo escolhido para a pratica,
pesquisas apontam que ha crescente interesse na aplicagdo do Mindfulness como terapia
complementar para idosos, com foco sobre os declinios relacionados a idade, em especial
nos decréscimos em varios dominios da funcdo cognitiva, bem estar fisico e mental,
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regulacdo emocional e reducdo da percepgcdo de stress e de sintomas depressivos e
distirbios de sono (38-40).

A implementacdo do mindfulness em associagdo a exercicios fisicos aerbbicos
mostra impacto significativo na qualidade de vida e neuroplasticidade do sistema nervoso
central. Idosos praticantes do método meditativo, quando comparado com idosos
praticantes de exercicios fisicos aerdbicos isolados, apresentaram maior conectividade
cerebral entre cortex cingulado dorso anterior e a insula e maior volume de substéancia
cinzenta no estriado(41).

O treino integrativo de corpo e mente se mostrou superior na conectividade funcional
entre o cortex cingulado anterior e a insula, areas importantes na manutengcéo do estado
de repouso e envolvidas na autorregulagé@o e niveis elevados de atengéo, e na funcdo do
sistema imune através da verificagdo dos niveis de imunoglobulina A, secre¢é@o produzida
na membrana mucosa do trato respiratério e considerada uma das primeiras linhas de
defesa contra patdgenos externos além de ser um sinalizador de estresse imunologico
objetivo e subjetivo (42).

O mindfulness pode ajudar a melhorar os niveis de depressdo e ansiedade de
idosos em um protocolo de intervencdo 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 sedentéario, sendo submetidos a um protocolo
com 8 aulas com média de duracgéo de 2,5 horas acompanhadas de um retiro silencioso de 4
horas e adotando diariamente o treinamento de respira¢do consciente e alimentacéo plena.
Os participantes perceberam que ap6s o treino foram beneficiados em suas habilidades
mentais e emocionais, relatando estarem mais calmos, compreensivos, com mais disciplina
e capacidade de superar obstaculos.

Yang e colaboradores (40) em sua pesquisa com idosos que realizaram a pratica
de atencao plena através de um programa de caminhada lenta por 30 min ao longo de 8
sessdes, perceberam, ao término do protocolo, mudangas nos desempenhos cognitivos
tanto de curto quanto a longo prazo, havendo um sinal de sustentacdo da cognicéo através
da caminhada consciente.

Um fator interessante nas modalidades de meditagcao 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 varias praticas da medicina alternativa complementar
que promovem estabilidade emocional pela estabilidade, controle e consciéncia de
movimentos e posturas. Tem se mostrado eficaz na melhora dos aspectos fisicos e mentais,

sendo uma terapia praticada com vistas a saude e longevidade (5,45).
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As praticas consistem em duas formas: 1) a forma dinamica (ou externa), que envolve
movimentos corporais (especialmente as extremidades), como as técnicas de Tai Chi e
Baduajin; 2) forma meditativa (ou interna), que € autodirigida podendo ser realizada sem
ajuda de um instrutor ou terapeuta e requer a manutencéo de posturas sem movimentos do
corpo ao realizar exercicios de meditacéo e respiragdo, como por exemplo as técnicas de
meditacéo e Mindfulness (5,45).

Feng e colaboradores (46) realizaram um estudo com pacientes com COVID-19,
onde descreveram que esta modalidade terapéutica 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 doengas crOnicas, mesmos aqueles com debilidades
respiratorias, pois sua intensidade dos exercicios € moderada, e os movimentos séo faceis
de aprender.

O Qigong pode também ser utilizado como método complementar, inclusive em
individuos que sofreram acidente vascular encefalico com beneficios fisicos (no tratamento
de sequelas de AVE e ganho de forga muscular) e mentais (como controle da ansiedade e
dos sintomas da depressao) (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 populagéo idosa (5).

Efeitos agudos de uma Unica sessdo de Qigong podem promover redugédo da
ansiedade em praticantes idosos (48). Em conjunto com outras técnicas como a arteterapia,
mostra-se uma importante ferramenta no atendimento de pessoas com depressao, tendo
melhorado os sintomas em idosos institucionalizados ap6s 16 sessbes de 90 minutos
de duracéo, realizadas 2x/semana, durante 8 semanas, com um protocolo que incluia 9
movimentos com 3 carateristicas principais: respiracdo, meditagdo e movimento corporal
(49).

Idosos com leve a moderado risco de depressao apresentaram melhora significativa
dos sintomas de depressédo quando realizaram um programa de Qigong em comparagao
a atividades usuais de canto e oragdo. O protocolo de intervencdo teve duragcédo de 60
minutos (15 de aquecimento, 10 de postura e respiracdo, 25 de treino principal e 10 de
desaquecimento), em frequéncia de 3x/semana ao longo de 12 semanas (50). O método
chinés conhecido também como Baduanjin pode ser importante aliado de idosos na melhora
da qualidade do sono quando realizado de maneira periédica por pelo menos 12 semanas
(51).

CONCLUSAO

O presente estudo revisou os impactos dos principais exercicios mente-corpo sobre
diversos aspectos relacionados ao envelhecimento, com énfase nos efeitos sobre a saude
mental - especificamente aspectos da depressdo e ansiedade -, cognitiva e fisica. Os
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exercicios mente-corpo séo intervencoes seguras e eficazes no tratamento das alteragcbes
de saude mental e humor, declinios cognitivos do envelhecimento e diferentes aspectos
fisicos (desempenho fisico, aptiddo, melhora de forga, equilibrio e flexibilidade). Por sua
eficacia, baixo risco associado a pratica e baixo custo de implantagdo, os Exercicios
Mente-Corpo podem ser uma forma segura e eficaz de manter e melhorar a satde mental,
cognitiva e fisica de idosos, sendo opgéo para o atendimento primario a populagao idosa.
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