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Resumo 

Ao longo dos últimos anos, temos observado um processo de transição demográfica, 

que tem evidenciado o aumento do número de idosos e a diminuição do número da 

população jovem. Tal transição demográfica vem acompanhada de uma transição epi-

demiológica, caracterizada por uma mudança no perfil de morbimortalidade, com a 

prevalência aumentada de doenças crônico-degenerativas, como as síndromes de-

menciais. O acometimento das habilidades cognitivas pode representar um impacto 

importante na autonomia e independência das pessoas idosas, podendo culminar em 

processos demenciais. Neste contexto, torna-se importante o desenvolvimento de es-

tudos que objetivem desenvolver estratégias que favoreçam a saúde cognitiva dos 

idosos. Neste sentido, o objetivo deste trabalho foi avaliar como a prática de ativida-

des físicas pode contribuir na saúde cognitiva da população idosa. Este trabalho foi 

constituído por uma revisão sistemática a partir da plataforma PubMed, com os des-

critores “sports and cognition and elderly”. A amostra final que constituiu este estudo 

foi composta por 11 artigos. A prática de atividades físicas diversificadas apresenta 

uma associação com a melhora no desempenho cognitivo em idosos saudáveis. To-

davia, não há uma definição sobre qual tipo de atividade física contribui mais para o 

desempenho cognitivo ou qual a frequência e intensidade necessárias para que haja 

ganho nas habilidades cognitivas de pessoas idosas. 
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Abstract 

Over the last few years, we have observed a process of demographic transition, which 

has shown an increase in the number of elderly people and a decrease in the number 

of young people. This demographic transition is accompanied by an epidemiological 

transition, characterized by a change in the morbidity and mortality profile, with an 

increased prevalence of chronic degenerative diseases, such as dementia syndromes. 

The impairment of cognitive abilities can have a significant impact on the autonomy 

and independence of elderly people, and can culminate in dementia. In this context, it 

is important to carry out studies aimed at developing strategies to promote cognitive 

health in the elderly. The aim of this study was to assess how physical activity can 

contribute to cognitive health in the elderly population. This study was a systematic 

review based on the PubMed platform, using the descriptors "sports and cognition and 

elderly". The final sample that made up this study consisted of 11 articles. The practice 

of diversified physical activities is associated with improved cognitive performance in 

healthy elderly people. However, there is no definition as to which type of physical 
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1 INTRODUÇÃO 

 

Ao longo dos últimos anos, temos observado um processo de transição demográfica, que tem evidenci-

ado o aumento do número de idosos e a diminuição do número da população jovem. Tal transição de-

mográfica vem acompanhada de uma transição epidemiológica, marcada pelo aumento de doenças crô-

nico-degenerativas tipicamente associadas ao processo de envelhecimento, como hipertensão, diabetes 

e síndromes demenciais (OMRAN, 2001). De acordo com o Censo 2022, a população brasileira é com-

posta aproximadamente por 203,1 milhões de pessoas, sendo 31,2 milhões (15,1%) com 60 anos ou 

mais, demonstrando um aumento em relação ao censo de 2010, no qual a população idosa representava 

11,4% (IBGE, 2022).  

 

Tendo em vista o aumento progressivo da população idosa, torna-se necessário o estabelecimento de 

políticas públicas específicas que visem a promoção e a manutenção da saúde, assim como faz-se ne-

cessária a formação de profissionais de saúde especializados no atendimento da pessoa idosa (Martins 

et al., 2007).  

 

Entre os principais desfechos de saúde que mais acometem os idosos, destacam-se os processos de-

menciais. As demências estão entre os principais problemas de saúde da população idosa. A identifica-

ção precoce das demências é crucial para melhores resultados no tratamento. Algumas medidas permi-

tem retardar o período de perda funcional, aliviar o sofrimento desnecessário para o paciente e sua 

família, além de aumentar a qualidade de vida das pessoas envolvidas. Entre essas medidas, citam-se 

as farmacológicas (galantamina, rivastigmina e donepezil) e as não-farmacológicas, como a reabilitação 

neuropsicológica (Atalaia-Silva; Lourenço, 2008). 

 

A alteração cognitiva está entre os fatores que desempenha um importante papel no declínio funcional 

e na dependência dos idosos. Entende-se como cognição os processos psicológicos que envolvem a 

atenção, a memória, as funções executivas, as praxias, as gnosias, as habilidades visuoconstrutivas, 

visoespaciais, e a linguagem (Mello et al., 2021). Sabe-se que com o processo de envelhecimento nor-

mativo, é esperado o declínio em algumas habilidades cognitivas sem, contudo, que haja interferência 

no desempenho das atividades de vida diária. Um fator importante para ter um envelhecimento cognitivo 

saudável é a prática de atividades físicas e mentais. A Organização Mundial de Saúde (WHO, 1998) 

afirma que a prática regular de exercícios tem o poder de prevenir, minimizar e/ou reverter muitos dos 

problemas que frequentemente acompanham o processo de envelhecimento (Banhato et al., 2009). 

  

Fries (1990) afirma que as pessoas com idade acima de 70 anos podem ter suas reservas cognitivas 

aumentadas com exercícios aeróbicos e prática orientada de esportes. Em relação ao envelhecimento 

cerebral, a prática de atividade física regular tem sido considerada um agente neuroprotetor contra de-

sordens degenerativas do sistema nervoso central. Pesquisas recentes demonstram que o exercício fí-

sico acarreta o aumento da circulação sanguínea cerebral, o que favorece a síntese de neurotrofinas que 

são substâncias responsáveis pela neurogênese em diversas áreas cerebrais. As neurotrofinas atuam 

como mediadoras da eficácia sináptica, fortalecendo a conexão entre diferentes grupamentos de redes 

neurais (Bertchtold; Cotman, 2002; Mattson, 2000). 

 

activity contributes most to cognitive performance or what frequency and intensity is 

necessary for there to be a gain in the cognitive abilities of elderly people. 
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Diversos estudos têm apontado que a atividade física atua como fator protetor dos processos cognitivos 

nas pessoas idosas (Antunes et al., 2006; Williams; Lord, 1997). Antunes et al. (2001) submeteram 

idosas à prática de caminhada, alongamento e exercícios de flexibilidade por seis meses. Ao final desse 

período, verificaram melhora na atenção, na memória, na agilidade e no padrão de humor em relação a 

um grupo de mulheres sedentárias.  

 

Tendo em vista o impacto que a atividade física pode ter no funcionamento cognitivo dos idosos, o pre-

sente estudo teve como objetivo avaliar como a prática de atividades físicas pode contribuir na saúde 

cognitiva da população idosa.  

2 REVISÃO DA LITERATURA 

Entre os artigos que fizeram parte da amostra deste trabalho, pode-se destacar as pesquisas descritas 

a seguir: 

 

Guadagani et al. (2020) avaliaram 206 idosos (média de idade 65,9 ± 6,4 anos) a partir de uma inter-

venção supervisionada de exercício aeróbico por seis meses. Testes neuropsicológicos foram utilizados 

para avaliar a cognição antes e depois da intervenção. Os autores identificaram que a intervenção foi 

associada a melhorias em alguns domínios cognitivos, aptidão cardiorrespiratória e regulação cerebro-

vascular. Alterações nas funções executivas foram negativamente associadas a alterações no índice de 

resistência cerebrovascular durante exercício submáximo (β = −0,205, p = 0,013), enquanto as melho-

rias na fluência foram positivamente associadas a alterações no índice de resistência cerebrovascular 

(β = 0,106, p =0,03). 

 

Galardo-Gómez et al. (2022) examinaram, por meio de uma revisão sistemática, a relação dose-resposta 

entre tipos gerais e específicos de exercício com a função cognitiva entre idosos. Houve uma associação 

não linear dose-resposta entre o exercício geral e a cognição. Não foi encontrado nenhum limiar mínimo 

para o efeito benéfico do exercício na cognição. A dose mínima estimada de exercício associada a alte-

rações clinicamente relevantes na cognição foi de 724 METs-min por semana, e doses superiores a 

1.200 METs-min por semana proporcionaram benefícios menos claros. Descobrimos também que a as-

sociação dose-resposta dependia do tipo de exercício, e nossos resultados mostram que efeitos clinica-

mente importantes podem ocorrer em doses mais baixas para muitos tipos de exercícios. Os autores 

destacaram os efeitos superiores dos exercícios resistidos em relação a outras modalidades.  

 

Cheng et al. (2022) fizeram uma revisão que analisou a relação entre fatores fisiológicos, como degene-

ração vascular e neuronal e declínio cognitivo, e categorizaram as diferenças nos efeitos de uma inter-

venção de exercício resistido agudo e crônico na função cognitiva em idosos saudáveis. O exercício re-

sistido pode ter um efeito benéfico na função cerebral dos idosos por meio de alterações no fluxo san-

guíneo, promovendo a regeneração cerebrovascular e o volume da substância cinzenta do cérebro. A 

resistência aguda pode estimular temporariamente a secreção hormonal e melhora significativamente o 

efeito no teste de memória de curto prazo, mas tem pouco efeito no desempenho cognitivo dos idosos; 

o exercício resistido de intensidade moderada a alta, com duração de pelo menos seis meses, é mais 

proeminente para a melhora da função cognitiva dos idosos. 

 

Galle et al. (2023) realizaram um ensaio clínico randomizado para avaliar os efeitos de uma intervenção 

de atividade física, destinada a aumentar a contagem de passos, em idosos com baixos níveis de ativi-

dade física nas medidas de força, equilíbrio, capacidade aeróbica e cognição. Os participantes foram 

designados para nove meses de aconselhamento de exercícios ou controle ativo. As análises de intenção 

de tratar mostram que a intervenção, comparada ao controle, aumenta o nível de atividade física, mas 

não tem efeito significativo na aptidão física e na cognição. Aqueles que aumentaram a sua atividade 
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física em 35% ou mais apresentam melhorias significativas na capacidade aeróbica, velocidade de mar-

cha, memória verbal, funcionamento executivo e cognição global, em comparação com aqueles que não 

alcançaram um aumento de 35%. 

 

Coelho-Júnior et al. (2020) compararam os efeitos do treinamento resistido tradicional (TRT) e do treina-

mento de força combinado (PT) e TRT (PTRT) em parâmetros cognitivos e soro derivado do cérebro níveis 

de fator neurotrófico (BDNF) em idosos saudáveis. As sessões de exercícios foram realizadas duas vezes 

por semana durante 22 semanas. No TRT, as sessões de exercícios foram baseadas em três séries de 8 

a 10 repetições em intensidade “difícil”. No PTRT, a primeira sessão foi baseada em PT (três séries de 8-

10 repetições em intensidade “moderada”), enquanto a segunda sessão foi semelhante ao TRT. A função 

cognitiva global, a memória de curto prazo e o desempenho em tarefas duplas melhoraram de forma 

semelhante após TRT e PTRT. As concentrações séricas de BDNF não foram alteradas por nenhum pro-

tocolo de treinamento. Colmenares et al. (2021) avaliaram os efeitos de intervenções aeróbicas de ca-

minhada e dança durante seis meses na integridade da substância branca em idosos saudáveis (n = 

180, 60-79 anos). Especificamente, as intervenções de caminhada aeróbica e dança resultaram em mu-

danças positivas no sinal T1w/T2w em regiões de mielinização tardia, em comparação com reduções 

generalizadas no sinal T1w/T2w no controle ativo. Notavelmente, no grupo de caminhada aeróbica, a 

mudança positiva no sinal T1w/T2w correlacionou-se com a melhoria do desempenho da memória epi-

sódica. Por último, os aumentos induzidos pela intervenção na aptidão cardiorrespiratória não se corre-

lacionaram com a alteração no sinal T1w/T2w. Esses dados sugerem que as regiões da substância 

branca vulneráveis ao envelhecimento retêm algum grau de plasticidade que pode ser induzido pelo 

treinamento físico aeróbico.  

 

Daimiel et al. (2002) estudaram a associação entre atividade física (AF) e aptidão física (FP) com a função 

cognitiva e a qualidade de vida usando dados transversais de 6.874 participantes do estudo PREDIMED-

Plus (64,9 ± 4,9 anos, 48,5% sexo feminino). FP foi associada a pontuações mais altas em fonêmica e 

testes de fluência verbal semântica. No entanto, a AF não foi associada aos parâmetros neurocognitivos 

avaliados.  

 

Zotcheva et al. (2021) investigaram se uma intervenção de exercício de cinco anos e a mudança no pico 

de oxigênio (VO2 pico) está associada à função cognitiva em idosos. Participaram 945 pessoas (48% 

mulheres, idade média no final do estudo 78,2 ± 2,02 anos). O estudo foi randomizado 2:1:1 para um 

grupo controle, treinamento contínuo de intensidade moderada ou treinamento intervalado de alta inten-

sidade duas vezes por semana durante cinco anos. Comparado ao grupo controle, o treinamento contí-

nuo combinado de intensidade moderada mais intervalo de alta intensidade e o grupo de treinamento 

(ExComb) não teve pontuações cognitivas significativamente diferentes (ß = 0,26, intervalo de confiança 

de 95% [IC] − 0,17, 0,69). Os homens do grupo ExComb tiveram 0,80 pontos a mais na medida cognitiva 

(MoCA) (IC 95% 0,21; 1,40). Na amostra total, cada 1 equivalente metabólico de aumento da tarefa no 

VO2pico correspondeu a 0,46 pontos maior no MoCA (IC 95% 0,25; 0,67).  

 

Chen et al. (2021) avaliaram, por meio de uma meta-análise a relação dose-resposta entre o Tai Chi e a 

cognição em comunidades de adultos idosos. Um total de 16 estudos com 1.121 indivíduos foram inclu-

ídos neste estudo. Os resultados mostraram que houve um efeito positivo do Tai Chi na função cognitiva, 

mas não houve efeitos significativos da duração da dose na cognição. As descobertas sugerem que o Tai 

Chi tem efeitos benéficos efeitos na função cognitiva, mas uma duração mais longa não foi associada a 

efeitos maiores.  

 

Olivo et al. (2020) investigaram se uma única sessão de exercício físico aeróbico pode melhorar transi-

toriamente o desempenho cognitivo. Quarenta e nove idosos foram randomizados para exercício 
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aeróbico de 30 minutos em intensidade moderada ou relaxamento. A precisão na tarefa n-back (medida 

cognitiva) aumentou de antes para depois do exercício/descanso, independentemente do tipo de ativi-

dade.  

 

Hoy et al. (2021) revisaram sistematicamente as evidências de ensaios clínicos randomizados (ECR) que 

examinam os efeitos do intervenções baseadas em ioga sobre o funcionamento cognitivo em adultos 

saudáveis com idade ≥ 60 anos. Foram identificados inicialmente 1.466 registros; seis estudos (cinco 

ensaios únicos) foram incluídos na revisão. Quatro dos seis artigos relataram efeitos positivos significa-

tivos de intervenções baseadas em yoga na cognição, incluindo funcionamento da memória e das fun-

ções executivas.  

3 METODOLOGIA 

Este trabalho foi constituído por uma revisão sistemática (Galvão; Pereira, 2014), que se refere a uma 

abordagem que se concentra em uma pergunta específica e busca identificar, selecionar, avaliar e resu-

mir de forma sistematizada as evidências relevantes disponíveis. Esse desenho de estudo busca garantir 

um rigor metodológico na busca e análise das fontes de informação, visando obter conclusões confiáveis 

e fundamentadas.  

 

A revisão sistemática é um método que possibilita maximizar o potencial de uma busca, encontrando o 

maior número possível de resultados de forma organizada, portanto é um processo pelo qual se reúne e 

avalia criteriosamente e criticamente estudos, sendo orientada por oito etapas: (1) delimitação da ques-

tão a ser pesquisada; (2) escolha das fontes de dados; (3) definição das palavras-chave; (4) busca e 

armazenamento dos resultados; (5) seleção de artigos pelo resumo, de acordo com critérios de inclusão 

e exclusão; (6) extração dos dados dos artigos selecionados; (7) avaliação dos artigos; (8) síntese e in-

terpretação dos dados. (Costa; Zoltowski, 2014). 

 

A busca dos artigos ocorreu na plataforma PubMed, durante o mês de outubro de 2023, com os descri-

tores “sports and cognition and elderly”. Os critérios de inclusão envolveram artigos nos idiomas inglês, 

português e espanhol, publicados nos últimos cinco anos, tendo como filtros “free full text, clinical trial, 

systematic review”. Foram excluídos os artigos que realizaram estudos em animais experimentais. 

 

Após a realização da busca, foram identificados 378 artigos. Destes, 50 foram selecionados pelos títulos 

e, após a leitura dos resumos, 39 artigos foram incluídos para a leitura na íntegra. A partir da leitura 

completa dos artigos incluídos inicialmente, 28 foram excluídos por apresentarem estudos realizados 

em idosos com quadros demenciais ou com Transtorno Neurocognitivo Leve (TNL) ou por associarem 

mais de um tipo de intervenção à prática de atividade física. Sendo assim, a amostra final que constituiu 

este estudo foi composta por 11 artigos.  

 

A Figura 1 ilustra o fluxograma da busca na base de dados com os dados obtidos. 
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Figura 1 - Fluxograma da Busca na Base de Dados 

 

Fonte: autora (2023). 

 

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

A presente revisão sistemática foi constituída por 11 artigos, selecionados na base de dados PubMed no 

período de publicação dos últimos cinco anos. Conforme apresentado na seção “Desenvolvimento”, em 

todos os trabalhos que fizeram parte da amostra deste trabalho, foi identificado que a prática de ativida-

des físicas apresenta um fator protetor no desempenho cognitivo das pessoas idosas.  

 

Guadagani et al. (2020) identificaram melhoras na fluência verbal associada a alterações no índice de 

resistência cerebrovascular após a prática de atividade física. Galardo-Gómez et al. (2022) observaram 

uma associação não linear dose-resposta entre o exercício geral e a cognição. Cheng et al. (2022) cons-

taram que o exercício resistido pode ter um efeito benéfico na função cerebral dos idosos por meio de 

alterações no fluxo sanguíneo, promovendo a regeneração cerebrovascular e o volume da substância 

cinzenta do cérebro.  

 

Galle et al. (2023) identificaram que os idosos, ao aumentarem a sua atividade física em 35% ou mais, 

apresentaram melhorias significativas na capacidade aeróbica, velocidade de marcha, memória verbal, 

funcionamento executivo e cognição global. Coelho-Júnior et al. (2020) evidenciaram que a cognição 

global, a memória de curto prazo e o desempenho em tarefas duplas melhoraram de forma semelhante 

após treinamento resistido tradicional e após treinamento combinado.  

 

Colmenares et al. (2021) avaliaram que idosos que participavam de caminhada aeróbica apresentaram 

uma a mudança positiva no sinal T1w/T2w (substância branca) juntamente com uma melhora no de-

sempenho da memória episódica. Daimiel et al. (2002) observaram que a prática da atividade física em 
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pessoas idosas foi associada a pontuações mais altas em fonêmica e testes de fluência verbal semân-

tica.  

 

Zotcheva et al. (2021) identificaram que idosos que obtiveram aumento de VO2pico durante a prática 

esportiva também apresentaram aumento no MoCA, uma medida de avaliação cognitiva global. Chen et 

al. (2021) observaram uma associação positiva entre a prática do Tai Chi e a habilidade cognitiva global. 

Olivo et al. (2020) evidenciaram que uma única sessão de exercício físico aeróbico pode melhorar tran-

sitoriamente o desempenho cognitivo. Hoy et al. (2021) relataram efeitos positivos significativos de in-

tervenções baseadas em yoga na cognição, incluindo funcionamento da memória e das funções execu-

tivas.  

 

A partir dos resultados obtidos pelos artigos que fizeram parte da amostra do presente estudo, pode-se 

observar que a prática de atividade física está associada a um melhor desempenho cognitivo. Entretanto, 

tal associação não é consensual, tendo em vista que um dos trabalhos utilizados para compor a seção 

“Revisão bibliográfica” não encontrou associação entre estas duas variáveis. Cabe ressaltar que este 

estudo não fez parte dos resultados obtidos pela busca de dados na base da PubMed. 

 

A prática de atividades físicas diversificadas apresenta uma associação com a melhora no desempenho 

cognitivo em idosos saudáveis. Todavia, não há uma definição sobre qual tipo de atividade física contribui 

mais para o desempenho cognitivo ou qual a frequência e intensidade necessária para que haja ganho 

nas habilidades cognitivas de pessoas idosas. 

 

5 CONCLUSÃO  

 

Este trabalho teve como objetivo avaliar como a prática de atividades físicas pode contribuir na saúde 

cognitiva da população idosa. A partir deste objetivo, foi realizada uma revisão sistemática a partir da 

base de dados PubMed que resultou na inclusão de 11 artigos que versaram sobre o tema. 

 

Todos os trabalhos incluídos evidenciaram uma associação entre os exercícios físicos e a melhora cog-

nitiva nas pessoas idosas. A prática de atividades físicas diversificadas apresenta uma associação com 

a melhora no desempenho cognitivo em idosos saudáveis. Todavia, não há uma definição sobre qual tipo 

de atividade física contribui mais para o desempenho cognitivo ou qual a frequência e intensidade ne-

cessária para que haja ganho nas habilidades cognitivas de pessoas idosas. Neste sentido, futuros tra-

balhos devem avaliar se há alguma atividade física que seja mais benéfica para a cognição da pessoa 

idosa, assim como verificar se há uma frequência e intensidade mínimas que sejam capazes de produzir 

esse benefício cognitivo. Além disso, cabe também avaliar se idosos não saudáveis, ou seja, idosos que 

apresentam algum comprometimento cognitivo, como demências ou TNL, também se beneficiariam cog-

nitivamente da prática de exercícios físicos sistematizados.  

 

Para além dos benefícios cognitivos, os estudos também apontaram para algumas mudanças estruturais 

e funcionais do Sistema Nervoso Central a partir da prática da atividade física em idosos, que se corre-

lacionam às alterações cognitivas.  

  

Com o presente trabalho de revisão sistemática, pode-se identificar que a população idosa se beneficia 

da prática de exercícios físicos regulares, não apenas associados à melhora dos indicadores físicos de 

saúde, mas, também, associados aos indicadores de saúde cognitiva. Tendo em vista a importância das 

atividades físicas para os idosos, políticas públicas de saúde devem ser implementadas a fim de estabe-

lecer e difundir a prática de atividade física para as pessoas idosas como meio de promoção e de prote-

ção à saúde cognitiva. Sabe-se que as medidas preventivas são menos onerosas aos sistemas de saúde, 
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logo, ademais dos benefícios das práticas preventivas em saúde para a população idosa, também há o 

benefício da diminuição dos gastos em saúde.  
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