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Beneficios do exercicio fisico para a cognicao em idosos: uma
revisao narrativa

Alice Monteiro Tannus, Rosalee Santos Crespo Istoe, Lidiane Silva Torres

A influéncia do exercicio fisico na funcdo cognitiva em idosos tem sido foco de muitos estudos nos
ultimos anos. Evidéncias sugerem que a atividade fisica regular pode melhorar o desempenho
cognitivo, incluindo memoria, atencdo e funcdo executiva, bem como reduzir o risco de declinio
cognitivo e deméncia. Dado o aumento da populagéo idosa, entender a relagcédo entre exercicio fisico
e funcdo cognitiva é fundamental para promover o envelhecimento saudavel e melhorar a qualidade
de vida em idosos. Este estudo teve como objetivo tracar reflexdes sobre os beneficios do exercicio
fisico para a cognicdo de idosos. Esta pesquisa € uma revisdo narrativa, com abordagem qualitativa
e exploratdria; para a sele¢do dos estudos incluidos, foram utilizadas as palavras-chave "exercicio
fisico", "terceira idade" e "cognicdo" em bases de dados especificas da area de satde e humanidades.
Foram selecionados estudos publicados entre os anos de 2015 e 2023, em inglés ou portugués, que
abordavam a relacdo entre o exercicio fisico e a cognicdo em idosos. Os estudos selecionados foram
avaliados quanto a qualidade metodolégica e os resultados foram sintetizados e analisados de forma
descritiva. A revisdo destacou que o exercicio fisico regular pode melhorar a fungcdo cognitiva em
idosos, incluindo areas como memoria, atencdo, processamento de informacfes e tomada de
decisbes. Além disso, o exercicio fisico pode ajudar a reduzir o risco de declinio cognitivo e deméncia
em idosos. Esses resultados podem ser atribuidos a uma série de mecanismos, como a melhoria da
circulacdo sanguinea e oxigenacao cerebral, 0 aumento da neuroplasticidade e a reducgéo do estresse
oxidativo e inflamacéo no cérebro. No entanto, € importante ressaltar que a intensidade, duracédo e
tipo de exercicio podem influenciar esses resultados, e que mais pesquisas sdo necessarias para
entender melhor a relagéo entre exercicio fisico e cognicdo em idosos. Conclui-se que o exercicio
fisico € uma estratégia promissora para melhorar a cognicdo em idosos.
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Benefits of physical exercise for cognition in the elderly: a narrative
review

Alice Monteiro Tannus, Rosalee Santos Crespo Istoe, Lidiane Silva Torres

The influence of physical exercise on cognitive function in older adults has been the focus of many
studies in recent years. Evidence suggests that regular physical activity can improve cognitive
performance, including memory, attention, and executive function, as well as reducing the risk of
cognitive decline and dementia. Given the increasing elderly population, understanding the relationship
between physical exercise and cognitive function is essential for promoting healthy aging and
improving the quality of life in older adults. This study aimed to reflect on the benefits of physical
exercise for the cognition of older adults. This research is a narrative review, with a qualitative and
exploratory approach. To select the included studies, the keywords "physical exercise", "older adults",
and "cognition" were used in specific health and humanities databases. Studies published between
2015 and 2023 in English or Portuguese were selected that addressed the relationship between
physical exercise and cognition in older adults. The selected studies were evaluated for methodological
quality and the results were synthesized and analyzed descriptively. The review highlighted that regular
physical exercise can improve cognitive function in older adults, including areas such as memory,
attention, information processing, and decision-making. In addition, physical exercise can help reduce
the risk of cognitive decline and dementia in older adults. These results can be attributed to a series of
mechanisms, such as improved blood circulation and cerebral oxygenation, increased neuroplasticity,
and reduced oxidative stress and inflammation in the brain. However, it is important to note that the
intensity, duration, and type of exercise can influence these results, and that further research is needed
to better understand the relationship between physical exercise and cognition in older adults. It is
concluded that physical exercise is a promising strategy to improve cognition in older adults.
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