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EFEITO AGUDO DO EXERCICIO FISICO SOBRE A MEMORIA DE CURTA
DURACAO DE IDOSOS COGNITIVAMENTE SAUDAVEIS

Eduarda Blanco Rambo; Caroline Pietta Dias
Laboratério de Pesquisa do Exercicio, Escola de Educagao Fisica, Fisioterapia e Danga,
Universidade Federal do Rio Grande do Sul-UFRGS

Os beneficios de uma sessao de exercicio fisico em relacdo a memoria vém sendo estudados
nos ultimos anos, porém a literatura nao ¢ concisa sobre os achados em individuos idosos sem
comprometimento cognitivo. Assim, o objetivo deste estudo foi verificar o efeito agudo de
uma sessao de treino aerodbico ou resistido na memoria de individuos idosos cognitivamente
saudaveis. 48 idosos que obtiveram escore >24 no Mini Exame do Estado Mental, foram
randomizados em trés grupos: exercicio aerobico (GA) no qual os participantes realizaram 20
minutos de caminhada moderada a 65% da FC,,,; exercicio resistido (GR) no qual os
individuos realizaram duas séries de 15 repeticdes de exercicios para membros inferiores e
superiores a 65% de 1RM; grupo controle (GC) no qual os participantes leram revistas por 30
minutos. Um dia antes da sessdo foi realizada uma familiarizagdo: o GA caminhou 20
minutos em intensidade auto-selecionada e o GR realizou o teste de 1IRM. A memoria de
curta duracao foi avaliada pelo teste recordatério de palavras antes e logo apds a sessdo.
Foram utilizados uma ANOVA One-way com post hoc de Sidak para comparagdo
inter-grupos € um teste t dependente para a comparacao intra-grupos, considerando como
significativos valores de p<0,05. O teste recordatorio de palavras demonstrou homogeneidade
entre os grupos pré-intervencdo (p=0,05). O GR foi o uUnico que apresentou melhoras
significativas na memoria de curta duragdo (p=0,005), no qual os individuos acertaram mais
palavras nos trés ensaios pos-exercicio (p=0,012). O GA, mesmo identificando mais palavras
pos-exercicio, ndo mostrou diferenga significativa (p=0,383). O GC manteve a mesma média
de acertos nos testes pré e pds intervencao (p=0,473). Concluindo, uma unica sessdo de
exercicio resistido foi capaz de melhorar significativamente a memoria de curta duragao de

individuos 1dosos.



