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Resumo

Este estudo comparou a atividade cerebral de idosos participantes de um projeto de extensao da
Universidade Federal de Rondbnia, com aqueles que ndo participam. Trata-se de uma pesquisa
transversal e quantitativa, 34 participantes, 21 participavam do projeto, média de 68,32 anos. Utilizou-
se eletroencefalografia para monitoramento da atividade cerebral. A andlise estatistica incluiu os
testes de Shapiro-Wilk e Mann-Whitney. Os resultados mostraram que os praticantes apresentaram
atividade neural mais eficiente, especialmente nos pontos F3 Theta (p=0,02), F3 Alpha (p=0,01), F4
Beta1 (p=0,02), F7 Alpha (p=0,03), F8 Theta (p=0,04), F8 Alpha (p=0,01) e F8 Beta1 (p=0,04), com
amplitudes mais elevadas no grupo ndo participante. Essa maior atividade elétrica em frequéncias
baixas e médias pode refletir uma lentificagcdo cortical, caracteristico do envelhecimento.
Palavras-chave: Atividade Cerebral; Pessoa Idosa; Exercicio Fisico.

Abstract

This study compared the brain activity of elderly participants in an extension project of the Federal
University of Ronddnia with those who did not participate. This is a cross-sectional and quantitative
study, with 34 participants, 21 of whom participated in the project, with an average age of 68.32 years.
Electroencephalography was used to monitor brain activity. Statistical analysis included the Shapiro-
Wilk and Mann-Whitney tests. The results showed that the participants presented more efficient
neural activity, especially at points F3 Theta (p=0.02), F3 Alpha (p=0.01), F4 Beta1 (p=0.02), F7 Alpha
(p=0.03), F8 Theta (p=0.04), F8 Alpha (p=0.01) and F8 Beta1 (p=0.04), with higher amplitudes in the
non-participating group. This greater electrical activity at low and medium frequencies may reflect
cortical slowing, characteristic of aging.
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Introducao

A transicdo demogriéfica, marcada pelo aumento da populacdo idosa, impde desafios
significativos aos servicos de salde e evidencia a necessidade de estratégias inovadoras para
promover um envelhecimento saudavel. Com a projecao de que o Brasil ocupara, até 2050,
uma posicao de destaque no ranking mundial de paises com elevado nimero de pessoas
idosas (Zhang, 2025; Chaimowicz; De Faria Chaimowicz; 2022), torna-se indiscutivel
desenvolver intervencdes que promovam o envelhecimento ativo e a melhoria da qualidade
de vida dessa parcela populacional. Nesse contexto, projetos de extensdo universitdrios,
como o desenvolvido pelo Departamento de Educacao Fisica (DEF) da Universidade Federal
de Ronddnia (UNIR), através do Grupo de estudo e pesquisa em Educacdo Fisica e saude
(GEPEFS) e em conjunto com o Instituto Federal de Rondénia (IFRO), intitulado “Idade
Ativa”, surge como uma ferramenta estratégica, integrando um conjunto de a¢bes voltadas a
saude fisica, mental, qualidade de vida e interacdo social da pessoa idosa (Dausen, 2024).

Diversos estudos apontam que a pratica regular de atividades fisicas, especialmente
quando realizada em grupo, exerce um papel fundamental na promog¢do da saude integral da
pessoa idosa. As atividades coletivas facilitam a socializa¢gao, economizam o isolamento e
estimulam a manutenc¢do da satide mental e emocional (Felix et al., 2020). A interacdo em
grupo potencializa os efeitos benéficos dos exercicios, uma vez que o convivio com pares na
mesma faixa etdria favorece o engajamento e a persisténcia nas atividades, contribuindo
significativamente para a melhoria da qualidade de vida e do bem-estar (Félix; Valduga, 2020;
Netto, 2004).

A neurociéncia tem elucidado os mecanismos subjacentes aos beneficios
proporcionados pela atividade fisica. Estudos demonstram que o exercicio regular aumenta o
fluxo sanguineo cerebral, estimula a neuroplasticidade e favorece a regenera¢do neuronal,
promovendo uma comunicacdo eficiente entre os neurénios (Melo, 2020; Scianni et al., 2019).
Esses mecanismos nao apenas melhoram o desempenho cognitivo, mas também
desempenham um papel protetor contra o desenvolvimento de doencas
neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson, além de retardar o declinio cognitivo que
acompanha o envelhecimento (Bernardi; Gruppi, 2022).

E extremamente reconhecido que o envelhecimento envolve alteracées morfoldgicas,

funcionais e bioquimicas no sistema nervoso, resultando em uma diminuicao natural do
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desempenho cognitivo (Silveira Cardoso et al., 2014). Contudo, a pratica de exercicios fisicos
pode atenuar essas alteracdes, contribuindo para a manutencdo das fungGes intelectuais
essenciais, tais como memdria, atencdo e raciocinio (Luca, 2024; Ministério da Saude, 2022).
Evidéncias sugerem que interven¢des nao farmacoldgicas, como programas de atividade
fisica associados a estimulos cognitivos e motores, podem proporcionar beneficios a saude,
promovendo o equilibrio entre a saide fisica e a satide cerebral (Antunes et al., 2006; Barcelos
et al., 2021; Heyn et al., 2004).

Estudos demonstram que a prdtica regular de exercicios fisicos exerce um papel
fundamental na melhoria do desempenho cognitivo e na preservagdo da sadde cerebral em
pessoas idosas. Em uma investigacao, 23 mulheres, entre 60 e 70 anos, participaram de um
programa composto por 60 minutos de caminhada trés vezes por semana, complementado
por exercicios de alongamento e flexibilidade, e apds seis meses de treinamento
apresentaram melhorias evidentes na aten¢ao, memoria, agilidade e humor, em comparagao
com um grupo controle de 17 mulheres sedentdrias (Antunes et al., 2006). De maneira
complementar, Heyn et al. (2004) relata um aumento expressivo no desempenho fisico e
cognitivo, além de melhorias comportamentais em pessoas idosas com déficit cognitivo e
demeéncia, evidenciando que o exercicio fisico atua como um importante fator protetor contra
o declinio cognitivo (Laurin et al., 2001). Tais beneficios sdo explicados pelo fato de que a
atividade fisica modula a plasticidade sindptica, facilitando a comunicagao entre os neurénios,
promovendo a regeneracdo neuronal e aumentando a vascularizacdo cerebral (Melo, 2020),
contribuindo para a desaceleracdo da perda neuronal e a formacdo de novas conexdes (Luca,
2024; Ministério da Salide, 2022). Além disso, o aumento do fluxo sanguineo para o cérebro,
estimulado pelos exercicios, gera cérebros mais eficientes, maleaveis e adaptéveis (Jornal da
USP, 2022), refletindo melhorias na memdria, claro mental, atencdo e concentracdo,
essenciais para o bem-estar geral (Brasil, 2021). Estudos adicionais demonstraram que
periodos agudos de exercicio melhoram o controle motor fino e facilitam a consolidacdo da
memodria motora (Hibner; Godde; Voelcker-Rehage, 2018), enquanto intervencdes que
incentiva a estimulagdo cerebral com exercicios de alta demanda cognitiva mostraram
resultados promissores para retardar os efeitos do comprometimento cognitivo leve em
pessoas idosas (Barcelos et al., 2021).

Com isso, nos ultimos anos surgiram novas formas de avaliar e entender esses efeitos,

umas dessas formas é com o eletroencefalograma (EEG), a atividade cerebral humana pode
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ser analisada por meio de bandas de frequéncia: delta, theta, alpha e beta, que podem ser
subdivididas em rapidas e lentas (Capilla et al., 2022). Essas bandas estdo associadas a
diferentes estados mentais, fun¢bes cognitivas e condicdes clinicas, sendo frequentemente
estudadas em contextos como doenca de Alzheimer (Ozbek; Fide; Yener, 2021), transtornos
psiquiatricos (Das; Yadav, 2020; Newson; Thiagarajan, 2019) e desempenho cognitivo
(Castellanos; Paulo; Orddiez, 2010).

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo comparar a atividade cerebral de
pessoas idosas que participam de um projeto de extensdo da Universidade Federal de
Rondénia, voltado para a pratica de atividades fisicas, com aqueles que nao participam,
investigando os possiveis efeitos da pratica regular de exercicios na cognicao e na qualidade
de vida.

Metodologia

Trata-se de uma pesquisa observacional, de cunho transversal e abordagem
quantitativa. A amostra foi composta por 34 pessoas com média de idade de 68,32 + 6,71anos,
das quais 28 (82,35%) eram do sexo feminino e 6 (17,64%) do sexo masculino. Desses, 13
(38,23%) ndo participavam do projeto, e 21 (61,76%) participavam do projeto de extensdo da
Universidade Federal de Rondénia (UNIR), intitulado “Idade Ativa - Zona Norte”.

Utilizou-se a eletroencefalografia (EEG), uma técnica ndo invasiva de monitoramento
utilizada para revelar mudancas no estado cerebral de uma pessoa submetida a diferentes
condi¢bes experimentais (Caparelli, 2007). Essa técnica permite monitorar, identificar e
registrar as atividades elétricas do cdrtex cerebral que ocorrem em faixas de frequéncias
especificas (Carvalho, 2008).

Com o EEG, pode-se capturar, por meio de eletrodos fixados no couro cabeludo, sinais
em uma area de aproximadamente 6cm? da superficie do cértex cerebral humano (Bonini-
Rochaetal., 2008). Essa medida reflete a atividade elétrica de um grupo de células cujos sinais
produzidos representam o somatdrio das ativacdes locais (Gevins et al., 1979; Hjorth, 1975).

Para esse registro, foi utilizado um aparelho de eletroencefalograma do modelo Nano
EEG - Icelera, além de uma touca que auxilia no aterramento dos pontos determinados para
o estudo no cortex, evitando erros de posicionamento e proporcionando um resultado mais
seguro. Com os eletrodos devidamente posicionados, os registros das ondas Alfa e Beta foram

feitos por um periodo de 3 minutos, durante os quais os participantes permaneceram
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sentados em siléncio e se movimentando o minimo possivel, em condi¢cdes totalmente
controladas (Barcelos et al., 2021).

Os pontos avaliados neste estudo foram os definidos pelo sistema internacional 10-20
(Jurcak; Tsuzuki; Dan, 2007). Os pontos selecionados foram: F7, relacionado a memdria de
trabalho visual e auditiva, atencao seletiva e dividida; F8, associado a memdria de trabalho
visual e espacial, processamento emocional e manutencao da atencao; F3, ligado a memoria
de curto prazo, drea de vigilancia e consciéncia social; F4, relacionado a memdria de curto
prazo, recuperacao de objetos, drea de vigilancia e consciéncia social; e, por fim, Fz, que indica
alteracbes na personalidade, comportamento social, planejamento executivo, controle da
impulsividade, intencdo e motivacdo (Soutar; Longo, 2011). Além desses, foram utilizados os
pontos A1 e A2 como referéncia e mais um ponto como terra (Barcelos et al., 2021).

Para a realizacdo dessa pesquisa, foi necessdrio que os participantes assinassem o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), pertencendo a uma das seguintes
categorias: a) inscritos que participam assiduamente do projeto de extensdo; b) convidados
que auto relataram ndo participar de nenhum projeto ou atividade envolvendo praticas
fisicas; ¢) idosos que possuiam algum tipo de transtorno de desenvolvimento que os impedia
de participar das etapas da pesquisa.

Para a andlise estatistica, os dados foram inicialmente tratados para a caracterizagao
da amostra e andlise descritiva, utilizando-se graficos de colunas com as medianas das
amplitudes dos sinais elétricos (1V). Foi realizado o teste de normalidade de Shapiro-Wilk, e,
considerando a natureza ndao paramétrica dos dados, aplicou-se o teste de Mann-Whitney,
sendo utilizadas a mediana e o intervalo interquartil como medidas de tendéncia central e
dispersao, respectivamente.

Por fim, a presente pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em referéncia a
pesquisa com Seres Humanos dos Institutos Superiores de Ensino do CENSA, além de integrar
um projeto denominado “Educacao Fisica Escolar: Perspectivas e Praticas”, aprovado no
CEP/UNIR sob parecer nimero 4.630.177 (CAAE 41462720.0.0000.5300), que faz parte do
Grupo de Estudo e Pesquisa Educacdo Fisica e Saude (GEPEFS), institucionalizado na UNIR.

Resultados e discussao

A amostra foi composta por 34 pessoas com média de idade de 68,32 + 6,71 anos, das

quais 28 (82,35%) eram do sexo feminino e 6 (17,64%) do sexo masculino. Desses, 13 (38,23%)
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ndo participavam do projeto, e 21 (61,76%) participavam do projeto de extensdo da
Universidade Federal de Ronddnia (UNIR), intitulado “Idade Ativa - Zona Norte”.

Na Figura 1, podemos observar o grafico com os resultados da mediana das amplitudes
dos sinais elétricos (uV) das atividades cerebrais das pessoas idosas que participaram e que

nao participam do projeto de extensao.

Figura 1. Valores de mediana em colunas das amplitudes dos sinais elétricos (V) do grupo que participaram e
ndo participaram do projeto.
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Fonte: Autoria prépria (2025).

Os dados indicam uma mudanc¢a no padrao de atividade cerebral entre os grupos
analisados. Observa-se que nas colunas correspondentes a todas as areas investigadas (F3,
F4, F7, F8 e Fz) apresentaram niveis de atividade elétrica semelhantes entre si. Segundo
(Jurcak; Tsuzuki; Dan, 2007), cada regido do cdértex possui uma funcdo previamente
determinada. No entanto, em situacdes de maior demanda cognitiva ou motora, outras dreas
podem ser recrutadas para colaborar na execucao da atividade.

Considerando que o grupo analisado é composto por idosos que ndo participavam do
projeto, € possivel inferir que sua atividade cerebral apresentou um padrdo mais
‘““desorganizado”. Isso significa que as regides investigadas parecem estar ativas
simultaneamente durante a realizacdo de tarefas, o que pode indicar uma menor
especializacao funcional dos neurénios em decorréncia da baixa estimulacao ao longo do
tempo. Esse padrdo sugere que, para realizar atividades ciclicas simples, diferentes regides

do cdrtex sdo acionadas de forma conjunta, demandando maior esforco neural.
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O estudo de Calomeni et al., (2013) investigou os efeitos de um programa de
estimula¢do neural e imagética motora em individuos com hemiparesia nos membros
superiores, decorrente de acidente vascular cerebral (AVC). Os resultados obtidos sdo
convergentes com os achados da presente pesquisa, evidenciando aumento médio da
ativacao neuronal e uma reducdo significativa no desvio padrao das medidas de EEG,
indicando uma atividade cerebral mais homogénea. Tal padrao é interpretado como sinal de
maior eficiéncia neural é possivel reorganizacao plastica do cértex motor.

A Figura 1 mostra que as colunas do grupo que ndo participou do projeto apresentam
amplitudes semelhantes entre si, padrao que nao se repete no grupo que participou da
intervencdo. Com base nesses dados, pode-se inferir que os exercicios aplicados a idosos nao
necessariamente aumentam a atividade cerebral, mas promovem uma reorganizagao
funcional, resultando em maior eficiéncia neural no cértex.

Adicionalmente, observa-se que o grupo que ndo participou do projeto apresenta
maiores amplitudes nas ondas de baixa frequéncia (Delta, Theta e Alpha), o que sugere menor
ativacao cortical, possivelmente associada a menor estimulacdo mental. O aumento dessas
ondas em idosos pode estar relacionado tanto a processos compensatdrios quanto a sinais
de deterioracdo neural, a depender do contexto e das regides cerebrais envolvidas (Doval et
al., 2024).

Na Tabela 1 s3ao apresentados dados quantitativos, comparando os grupos
participantes e ndo participantes referente as dreas de Brodmann (F3, F4, F8, F7 e Fz) com
suas respectivas bandas de frequéncia: Delta, Theta, Alpha, Beta 1 e Beta 2. Também estdo

valores de mediana e de interquartil e valor de P (p< 0.05).

Tabela 1- Grupos compostos por participantes e nao participantes; varidveis correspondentes as dreas de
Brodmann (F3, F4, F7, F8 e Fz), com os respectivos registros das amplitudes dos sinais elétricos (uV) das
atividades cerebrais nas bandas: Delta, Theta, Alpha, Beta 1 e Beta 2, além dos valores de mediana, amplitude

interquartil e valor de p. * p< 0.05 em comparacdo aos dois grupos de participantes e ndo participantes.

Grupos
Variaveis Participante Nao participantes
F3 Mediana 1Q Mediana 1Q P valor
Delta 61.60 44.00 80.40 65.7 0,7

Theta 16.20 13.65 30,1 53.7 0,02%
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Alpha 13.40 7.50 18.00 11.55 0,01*
Betha1 9.30 5.00 11.90 8.45 0,08
Betha 2 15.40 11.60 20.80 15.75 0,27
F4 Mediana 1Q Mediana 1Q P valor
Delta 83.90 61.55 68.30 65.30 0,37
Theta 23.30 22.35 30.70 26.50 0,19
Alpha 14.40 7,8 16.50 13.90 0,06
Betha 1 10.70 5.30 13.60 10.25 0,02%*
Betha 2 17.00 14.75 16.80 51.85 0,425
F8 Mediana 1nQ Mediana 1Q P valor
Delta 56.10 38.7 55.50 43.70 0,79
Theta 14.80 10.25 20.20 9.95 0,04*
Alpha 10.60 6.85 15.90 6.55 0,01%
Betha 1 8.00 05.05 11.00 6.50 0,04*
Betha 2 12.50 10.35 12.60 27.30 0,2
F7 Mediana 1Q Mediana 1Q P valor
Delta 52.70 38.50 57.90 35.55 0,74
Theta 15.00 9.65 22.50 12.75 0,23
Alpha 11.90 5.30 15.60 5.95 0,03*
Betha 1 7.50 3.15 9.90 4.25 0,19
Betha 2 12.30 7.50 11.80 9.20 0,3
FZ Mediana 1Q Mediana 1Q P valor
Delta 53,2 41.35 65.30 41.75 0,51
Theta 19.90 11.55 31.70 15.80 0,06
Alpha 13.90 9.50 14.70 8.80 0,08
Betha1 9.10 6.40 10.20 4.45 0,46
Betha 2 15.10 13.30 13.60 12.95) 0,96

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ao comparar os grupos de pessoas idosas participantes e ndo participantes do projeto,

observou-se que o grupo de ndo participantes apresentou maior atividade nas bandas lentas
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e medianas (Delta, Theta e Alpha), especialmente nas regides frontais (F3, F7, F8 e Fz). Esse
padr@o pode estar associado a um possivel declinio cognitivo, conforme apontam diversos
estudos que relacionam o aumento das oscilacdes lentas em repouso a condi¢bes como
Alzheimer, deméncia vascular, doenga de Parkinson e comprometimento cognitivo leve
(Babiloni et al., 2013; Giustiniani et al., 2023; Gouw et al., 2017; Ogunjimi et al., 2021; Olde
Dubbelink et al., 2013; Renasinghe et al., 2020).

Na avaliacdo da atividade elétrica cerebral, entende-se que as bandas lentas (Delta e
Theta) estdo geralmente associadas a declinios funcionais e estruturais, enquanto as bandas
rapidas (Alpha e Beta) estdo mais relacionadas a reserva cognitiva e a mecanismos
compensatdrios, especialmente entre idosos (Babiloni et al., 2013; Giustiniani et al., 2023;
Gouw et al., 2017; Ogunjimi et al., 2021; Olde Dubbelink et al., 2013; Renasinghe et al., 2020).
Embora o grupo de nao participantes tenha demonstrado um padrao mais acentuado de
lentificacao nas regides frontais, observou-se também um leve aumento na atividade rapida
(Alpha e Beta), o que pode refletir tentativas do cérebro de compensar perdas cognitivas
(Williamson et al., 1990).

No ponto F4, os resultados se mostram um pouco diferentes, as bandas (Delta, Theta
e Alpha) se mostram mais altas no grupo que nao participou, podendo enfatizar a teoria de
que elas podem ser recrutadas para colaborar na execuc¢ao da atividade, e além disso, é
importante destacar que as ondas cerebrais tendem a interagir de forma dinamica e
complexa. Por exemplo, o estudo de Doval et al. (2024) apontou que o aumento de
determinadas bandas, especialmente em regi6es especificas, pode estar relacionado a melhor
desempenho cognitivo e a um maior volume de massa cinzenta em alguns idosos, sugerindo
que essas alteracdes nem sempre representam declinio funcional.

Entendendo isso, o grupo participante apresentou menor atividade nas bandas Delta,
Theta e Alpha nessas mesmas regides (F3, F7, F8 e Fz), o que sugere maior eficiéncia e
organizacdo neural. Esse padrdao pode indicar possiveis beneficios neurofuncionais
decorrentes das atividades desenvolvidas no projeto de extensdo. As intervencbes eram
estruturadas em diferentes momentos, contemplando treinamento de forca, atividades e
jogos com elevada demanda coghnitiva, praticas de danca e exercicios de alongamento. Essa
organizacdo buscava estimular, de forma integrada, componentes fisicos e cognitivos,

favorecendo o desenvolvimento das capacidades funcionais dos participantes.
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Revisbes sistematicas corroboram essa interpretacdao, demonstrando que a pratica
regular de atividade fisica em idosos esta associada a menor poténcia nas bandas lentas e a
um padrdo de EEG mais préximo ao observado em adultos jovens, refletindo melhor alocacao
de recursos neurais e maior eficiéncia no processamento cognitivo (McDowell et al., 2003;
Rodriguez-Serrano; Wobbeking-Sénchez; Torre, 2024; Wang et al., 2014).

Os dados revelaram também diferencas estatisticamente significativas nas bandas de
frequéncia cerebral nas regides F3 Theta (0,05 2 0,02%*), F3 Alpha (0,05 > 0,01*), F4 Beta1 (0,05
> 0,02%), F7 Alpha (0,05 2 0,03*), F8 Theta (0,05 = 0,04*), F8 Alpha (0,05 > 0,01%) e F8 Betha 1
(0,05 2 0,04*). Observou-se que, em todas essas regides, as amplitudes das ondas foram mais
elevadas no grupo que nao participou do projeto. Essa maior atividade elétrica em ondas de
baixa e média frequéncia, como ja observado, pode refletir um padrao de lentificacao cortical,
comum no envelhecimento ndo estimulado, sugerindo possiveis déficits de atencao, vigilancia
ou eficiéncia cognitiva (Doval et al., 2024).

Por outro lado, o grupo de idosos participantes do projeto apresentou menor
amplitude nessas bandas, o que pode indicar uma maior organizacao funcional do cdrtex
frontal, associada a melhor regulagdo atencional, engajamento cognitivo e maior eficiéncia na
atividade neural (Friese et al., 2013; Hillebrand et al., 2016). Esses achados apontam para
potenciais beneficios neurocognitivos relacionados a participacdo em atividades de
estimulacdo voltadas a pratica de exercicio fisico, reforcando a importancia de intervencoes
sistematicas no envelhecimento saudavel.

Consideragoes finais

Os resultados deste estudo destacam a importancia da pratica regular de exercicio
fisico para melhorar a atividade cerebral de pessoas idosas. Observou-se que os idosos ativos
apresentaram uma atividade neural mais eficiente e organizada, com amplitudes menores nas
bandas delta, theta e alpha, especialmente nas regides F3, F7, F8 e Fz — areas relacionadas a
eficiéncia cognitiva. Além disso, foram identificadas diferencas estatisticamente significativas
nas bandas de frequéncia nas regides F3 (Theta e Alpha), F4 (Beta1), F7 (Alpha) e F8 (Theta,
Alpha e Beta1), com maiores amplitudes nas ondas dos participantes inativos. A maior
atividade elétrica em frequéncias baixas e médias pode indicar um funcionamento cerebral
mais lento, caracteristica frequentemente associada ao envelhecimento e a possiveis

prejuizos nos processos de atencao e vigilancia.
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Além disso, idosos que ndo praticavam apresentaram padrdes de ativacdao mais
difusos e amplitudes mais elevadas, especialmente nas bandas de baixa frequéncia, sugerindo
menor eficiéncia cortical. No ponto F4, as bandas Delta, Theta e Alpha também foram mais
altas entre os ndo praticantes, o que pode indicar um esforco compensatdério do cérebro. Vale
lembrar que as ondas cerebrais interagem de forma dinamica e complexa.

A utilizacdo da EEG mostrou-se eficaz para analisar de forma objetiva as respostas
cerebrais as intervencdes, evidenciando altera¢des funcionais significativas.

Os achados deste estudo sugerem que iniciativas voltadas a promoc¢ao do
envelhecimento ativo, com incentivo a pratica regular de atividades fisicas e
acompanhamento multidisciplinar, podem contribuir para a qualidade de vida, a autonomia e
a saude mental da populacao idosa. Nesse contexto, projetos de extensao, como o ldade
Ativa - Zona Norte, representam estratégias relevantes para a promoc¢ao da saude. Contudo,
por se tratar de um estudo transversal, os resultados permitem apenas identificar
associagdes, ndo sendo possivel estabelecer relacbes de causa e efeito. Dessa forma,
recomenda-se que pesquisas futuras utilizem delineamentos longitudinais e experimentais
para aprofundar a compreensao desses achados, considerando diferentes tipos, dura¢des e
intensidades de exercicio fisico, bem como a utilizacao de outras ferramentas de avaliagao
neurocognitiva.
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