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A Biblia e o exercicio fisico
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Nossa realidade...




Excesso de peso cresceu 26,3% em dez anos
Passando de 42,6% em 2006 para 53,8% em 2016
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Ministério da Saude, 2017.



Obesidade cresceu 60% em dez anos
De 11,8% em 2006 para 18,9% em 2016
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* 62,1% da populacao brasileira com 15 anos ou mais nao

pratica qualgquer esporte ou atividade fisica investigado pela

Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios — PNAD 2015.

Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBEGE), 2017.



Em 10 anos

DOENCAS CRONICAS AVANCAM

« Aumento de 61 ,8% de diabetes

« Aumento de 14,29 de hipertensao

Ministérnio da Saude, 2017.

Principal causa de morte no mundo

sao as doencas cardiovasculares

Mais de 17 milhdes de pessoas morrem anualmente por doenca cardiovascular.

World Health Organization (WHO). Global Hearts, 2016.



Inatividade fisica

Percent of

Rank Cause of Death Deaths
1 High Blood Pressure 12.896
2 Tobacco Use 8.7%%
z- High Blood Glucose 5.8%9%
<4 Physical Inactivity 5.5%
5 Overweight & Obesity 4.8%%
&) High Cholesterol 4.5%%
7 Unsafe Sex 4.0%%
8 Alcohol Use 3.8%2%
S Childhood Underweight 3.8%%
10 Indoor Smoke Solid Fuels 3.39%6
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Envelhecimentio humano




Envelhecimento mundial
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PIRAMIDES ETARIAS ABSOLUTAS
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Pessoas com mais de 65 anos serdo mais de um quarto dos brasileiros Pk TG Dicubnita e Pesicas: Coombinich & Pracediv ¢
em 2060, segundo pr0)egéo do IBGE. 0 pef centual de§se grupo Indicadores Sociais. Projecdo da Po.pulacao por Sexo e [dade para
representa 7,4% do total de pessoas que vivem no pais em 2013 0 Brasil, Grandes Regides e Unidades da Federacdo, 2013.



How Cognition Changes with Age
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Melhora cognitiva no envelhecimento

O Compreensdo de conflitos

LAVER, 2009; GROSSMANN et al., 2010 .



Manuteng¢ao cognitiva no envelhecimento

O Reserva cognitiva

MURPHY, O'SULLIVAN e KELLEHER, 2014; DE MEDEIROS
et al., 2007; CARRETTI, BORELLA e DE BENI, 2007




Cognicao e envelhecimento




Cognicao e envelhecimento

O Funcoes executivas

O Atencdo geral

O Atencdo seletiva

O Percepcdo visual

KIRASIC, 1989; CHASSEIGNE, MULLET e STEWART, 1997; ZACKS, 2000;
COMMODARI e GUARNERA, 2008. BRINK e MCDOWD, 1999; FAUBERT,
2002.



Cognicao e envelhecimento

O Resolucdao de problemas espaciais

O Flexibilidade cognitiva

O Alterndncia de tarefas

O Controle inibitdrio

KIRASIC, 1989; CHASSEIGNE, MULLET e STEWART, 1997; ZACKS, 2000;
COMMODARI e GUARNERA, 2008. BRINK e MCDOWD, 1999; FAUBERT,
2002.



Cognicao e envelhecimento

O Aumento da distracdo

O Raciocinio abstrato

O Inteligéncia

CONNELY, HASHER e ZACKS, 1991; NETTELBECK e BURNS, 2010 ; SCHAIE,
1993; SALTHOUSE, 2004



Cognicao e envelhecimento

O Cognicdo social

O Memodria episddica

LAMBRECHT, KREIFELTS e WILDGRUBER, 2012; CRAIK, 1992).



Avaliagdo neuropsicologica




Cognicdo saudavel no envelhecimento
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The global impact of dementia

Around the world, th=- ... wo o . lan
new ~ .as of dementia in 2015,

one every
3 seconds

46.8 million people worldwide are
living with dementia in 2015.
This number will almost
double every 20 years.

Much of the increase
will take place in low
and middle income
countries (LMiCs):

in 2015, 58% of all people
with dementia live in LMICs,
rising to 63% in 2030

and 68% in 2050.
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Doenca de Alzheimer

Cérebro saudavel Alzheimer (fase terminal)
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Atividade fisica e saude do cerebro

O A atividade fisica melhora o desempenho cognitivo e memaoria além de
atrasar o surgimento de doencas degenerativas como Alzheimer,
Parkinson, esclerose multipla e diabetes. A atfividade fisica fem efeitos
antidepressivos, analgésicos e sensacdo de beme-estar. Tudo isso reforca

o ditado “mente s em corpo sao”.



Atividade fisica e cogni¢cao no envelhecimento
normativo
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Procesdings of the Mational Academy of Sciences of the United States of America

Froc Matl Acad Sci U S5 A 2011 Feb 15; 108(7): 3017-3022. FMCID: PMC3041121
Fublished online 2011 Jan 31. doi: 10_1073/pnas 1015950108 PMID: 21282661

Meuroscience

Exercise training increases size of hippocampus and improves memory

Kirk |. Erickson,® Michelle W. Voss,P© Ruchika Shaurya Prakash,? Chandramallika Basak,® Amanda Szabo,”
Laura Chaddock,® Jennifer S. Kim,? Susie Heo,®© Heloisa Alves,”© Siobhan M. White,f Thomas R 'u“u‘ch:iclfr.i,f
Emily f'-.-']H”EE,-_‘,f Victoria J_ Vieira,” Stephen A Martin,” Brandt D. Pence,” Jeffrey A Woods," Edward r'-.-"|I:J":'-.LI|E'_-,-_’,b'f and
Arthur F. Kramer®©1
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Atividade fisica e cogni¢gdo no envelhecimento

normativo

O O hipocampo diminui ao longo da vida, levando a um prejuizo da

memoria e ao aumento do risco de deméncia.

O Foi realizado um ensaio randomizado controlado com 120 idosos,
mostrando que o treinamento aerobico aumenta o tamanho do

hipocampo anterior, levando a melhorias na memaoria espacial.



Atividade fisica e cogni¢gdo no envelhecimento

normativo

O O guanto que o freinamento com exercicios aerobicos pode aumentar
o volume do hipocampo na idade adulta ainda permanece

desconhecida.
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Effects of physical activity on cognition, well-being, and brain:
Human interventions

Arthur F. Kramer®, Kirk [. Erickson

Beckman Institute for Advanced Science and Technology, University of llinois at Urbana-Champaign, Urbana, 1, USA

Abstract This article provides a review of the human intervention literature that has examined the influence of
fitncss training on cognition, well-being, brain structure, and brain function. Meta-analyses of this
literatlure, which are reviewed here, suggesl robust eflfects ol [ilness raining on cognilion and well-being.
Although there are currently few human intervention studies that have examined fitness effects on human
brain function and structure, the stiudies that have been conducted report promising results.

@ 2007 The Alsheimer's Associalion. All rightls reserved.

Keywaords: Aging: Fitness training; Brain function and structure; Cortical plasticity




Atividade fisica e cogni¢cdo no envelhecimento

normativo

O Artigo de revisdo da literatura com meta andlise, sugerindo efeitos

robustos do treinamento fiftness sobre a cognicdo e bem estar.
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Fig. 1. Effect sizes for the four different theoretical hypotheses concerning the nature of the process-based specificity of fitness training. Reproduced from
Colcombe S, Kramer AF. Fitness effects on the cognitive function of older adults: a meta-analytic study. Printed with permission from Psychol Sci
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Dove Clinical Interventions in Aging

Dove Medical Prezs = This Article = Suscribe = Submit a Manuscript = Search | Follow

Clin Interv Aging. 2014; 9: 51-62. PMCID: PMC3872007
Published online 2013 Dec 18. doir 10214 //CIA 533506 PMID: 24373659

Physical exercise and cognitive performance in the elderly: current
perspectives

Neva J Kirk-Sanchez! and Ellen L McGough?

» Author information = Copynght and License information Disclaimer




Atividade fisica e cognigdo no envelhecimento

normativo

O Revis@o que sintetiza o papel do exercicio no desempenho cognitive e
neuroprotetivo, fornecendo informacdo necessaria para

implementacdo do exercicio fisico em programas de adultos idosos.



Atividade fisica e cognigdo no envelhecimento

normativo

O Ha evidéncias de estudos tanfo em humanos como em animais que
mostram o papel do exercicio fisico na modificacdo do metabolismo,
estrutura e funcionamento do cérebro e preservando o desempenho

cognitive em adultos idosos.



Atividade fisica e cognigdo no envelhecimento

normativo

O Os resultados de estudos observacionais apoiam uma relacdo
neuroprotetora dependente da “dose” entre o exercicio fisico e o

desempenho cognifivo em adultos idosos



Atividade fisica e cognigdo no envelhecimento

normativo

O Embora alguns ensaios clinicos de intervencdes de exercicios
demonstrem efeitos positivos do exercicio sobre o desempenho

cognitivo, outros ensaios mostram efeitos minimos ou nenhum.

O Assim, mais estudos sGdo hecessAarios.



2> Dialogues Clin Neurosci. 2019 Mar;21(1):61-68. doi: 10.231887/DCNS.20192.21.1/nlautenschlager.

Physical activity for cognitive health: what advice

can we give to older adults with subjective cognitive
decline and mild cognitive impairment<

Micola T Lautenschlager 1, Kay L Cox <, Kathryn A Ellis

Affiliations <+ expand

PMID: 31607781 PMCID: PMC6780362 DOI: 10.21887/DCNS.2019.21.1 /nlautenschlager
Free PMC article

Abstract

Subjective cognitive decline (SCD) and mild cognitive impairment (MCI) are common conditions in
older age and are associated with an increased risk of future cognitive decline and dementia. As there
is currently no effective pharmacological treatment available for SCD and MCI, modifiable risk factors
for cognitive decline and dementia have received increasing attention in the literature as a focus for
clinical trials. Physical activity (PA) is one of the strongest protective lifestyle factors. This clinical



Atividade fisica e cognicdo comprometida no

envelhecimento

O Revisdo clinica objetivando destacar as evidéncias acumuladas sobre
os beneficios da atividade fisica para declinio cognitivo subjetivo (SCD)

e comprometimento cognitivo leve (MCI)

O O SCD e MCI sado condicdes comuns na idade avancada e estao
associadas a um risco aumentado de declinio cognitivo futuro e

deméncia.



Atividade fisica e cognicdo comprometida no

envelhecimento

O Como ndo hd atualmente nenhum tratamento farmacologico eficaz
disponivel para SCD e MCI, os fatores de risco modificaveis para declinio
cognitivo e deméncia tém recebido atencdo crescente na literatura

como foco de ensaios clinicos.



Atividade fisica e cognicdo comprometida no

envelhecimento

O A atividade fisica (AF) € um dos mais fortes fatores de protecdo do estilo

de vida.



Atividade fisica e cognicdo comprometida no

envelhecimento

O Embora haja um consenso de que pelo menos 150 minutos de AF
aerobica moderada por semana em combinacdo com freinamento de
resisténcia adicional sGo necessarios para apoiar a saude do cérebro
em pessoas com SCD e MCI, pesquisas futuras sao necessarias para
ajudar a informar conselhos especificos sobre o fipo de exercicio,
intensidade, "dose" e estrategias eficazes para encorajar a mudanca de

comportamento.
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Declaragcao de Consenso de Copenhague

(2019)

O Ser fisicamente ativo € um fator chave na manutencdo da saude e no

funcionamento normal dos sistemas fisioldgicos ao longo da vida.

O Idosos fisicamente ativos, comparados com idosos inativos, apresentam
beneficios em termos de funcdo fisica e cognitiva, capacidade
intrinseca, mobilidade, dores musculoesqueléticas, risco de quedas e

fraturas, depressdo e qualidade de vida.



Declaragcao de Consenso de Copenhague

(2019)

O A inatividade fisica em idosos esta associada a uma trajetdria em
direcdo a doenca e ao aumento do risco de mortalidade precoce por

fodas as causas.

O As condicoes e doencas (e seus principais fatores de risco) incluem
disfuncdo metabdlica, doencas cardiovasculares, alguns fipos de
cancer e sarcopenia. Juntos, isso se fraduz em mais anos de problemas

de saude.



Declaragcao de Consenso de Copenhague

(2019)

O Em adultos mais velhos que ndo foram atfivos anteriormente, as
evidéncias mostram que varios sistemas fisioldgicos serdo melhorados
com o aumento da atividade fisica e a realizacdo de programas de
treinamento fisico. Além disso, 0os exercicios podem ser usados pard
melhorar a capacidade funcional, como um tratamento auxiliar para

muitas doencas e para a reabilitacdo.



Declaragao de Consenso de Copenhague

(2019)

O Em comparacdo com os idosos inativos, os idosos fisicamente ativos ao
longo da vida tém niveis mais elevados de funcdo fisioldgica. Isso inclui

os sistemas metabadlico, esquelético, cardiovascular e imunoldgico.



Declaragcao de Consenso de Copenhague

(2019)

O Evidéncias emergentes sugerem que os beneficios para adultos mais
velhos (por exemplo, melhor funcdo fisica e reducdo da mortalidade
prematura) podem ser obtidos em menor volume e menor infensidade
do que as diretrizes frequentemente usadas de 150 minutos de
atfividade fisica de intensidade moderada a vigorosa por semana. Hag,
no entanto, uma resposta a dose positiva em relacdo ao volume e G

intensidade do exercicio.



Declaragcao de Consenso de Copenhague

(2019)

O A heterogeneidade entre os idosos significa que estrategias
personalizadas para atividade fisica e / ou exercicios sdo provavelmente

necessarias para obter beneficios fisioldgicos.

O O comportamento sedentdrio pode ser um fator de risco independente
para a saude dos idosos. No entanto, sdo necessarias evidéncias sobre
0s beneficios para a saude ao substituir o comportamento sedentario

por atividade.



Declaragcao de Consenso de Copenhague

(2019)

O Ao reconhecer a heterogeneidade da populacdo idosa, concordamaos
que mais pesquisas sao necessarias para determinar a modalidade
precisa de exercicio, por exemplo, resisténcia, equilibrio, flexibilidade,
exercicio aerobio ou uma combinacdo de modalidades e quais
duracoes e intensidades de exercicio serdo necessarios para obter os

beneficios ideais.
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