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A MEMORIA DO IDOSO:
COMPARACAO ENTRE OS PRATICANTES DE DANCA E NAO PRATICANTES DE
ATIVIDADE FiSICA REGULAR.

RESUMO

A pratica de exercicio fisico, além de combater o sedentarismo, contribui de maneira significativa para a manutencdo da
saude e da aptiddo fisica do idoso. Foi avaliado os efeitos da danga na memoria de individuos idosos acima dos 60 anos,
praticantes de danga e ndo praticantes de atividade fisica regular. Participaram deste estudo 30 idosos que foram divididos
em dois grupos: 15 idosos praticantes regulares de danga e 15 idosos sedentarios. Para avalia-los, foi aplicado o Mini
Exame do Estado Mental, elaborado com o objetivo de avaliar questdes relativas a memoria imediata, memoria de
evocacdo, orientagdo témporo-espacial, atengdo, calculo e linguagem. Observou-se correlacdo e significancia estatistica
entre os escores dos MEEM’s aplicados. O resultado do teste t de Student mostrou que os grupos de praticantes de danga
e ndo praticantes diferiram entre si, em relag@o aos escores (P=0,0003). Os escores dos praticantes de danga foi 1,4 vezes
maior se comparado aos escores dos ndo praticantes. Conclui-se que os praticantes de danca t€ém o desempenho de
memoaria e cognicao superiores aos idosos nao praticantes de atividade fisica regular.
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1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento populacional vem ocorrendo de maneira acelerada, e as
principais razdes sao a diminui¢do marcante da fecundidade e do crescente aumento da expectativa
de vida ( KALACHE, 2007).

Ao envelhecer o individuo passa por modificacdes podendo ser consideradas morfologicas,
funcionais, bioquimicas e psicoldgicas que resultam na reducao das reservas funcionais dos 6rgaos e
sistemas ( ZAMBALDI et al., 2007).

A pratica de atividade fisica promove um dos principais beneficios para o organismo que ¢ a
protecao da capacidade funcional em todas as idades. Nada mais ¢ que o bom desempenho para a
realizacdo das atividades do cotidiano. Além de promover a melhora da composi¢do corporal, a
diminuicao de dores articulares, o aumento da densidade mineral 6ssea, a melhora da utilizacao de
glicose, a melhora do perfil lipidico, aumento da capacidade aerdbia, melhora de forca e de
flexibilidade e a diminuicao da resisténcia vascular ( MATSUDO, 2001).

Os transtornos mentais que se destacam na populagao idosa sao a deméncia e a depressao,
incapacitando idosos em todo o mundo por levarem a perda da independéncia e quase
inevitavelmente, da autonomia. No Brasil, esse aproxima-se de 10 milhdes de idosos ( BENEDETTI
et al., 2008).

Um grande beneficio da danga € no aspecto psicolégico melhorando a autoestima, a motivacao
¢ auto determinagdo. Causando a aceitacdo da sua idade e da sua condi¢ao, melhorando e reduzindo
o indice de depressdo e estresse, auxilia na manuten¢do da saude psiquica, fisica e mental
(CHIARION, 2007).

O exercicio de dancgar requer habilidades mentais especializadas, pois ¢ um meio fundamental
de expressdao humana, apesar da ciéncia cognitiva e a danga parecerem nao ter muito em comum,
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pode afirmar que as duas sempre andam juntas, pois o corpo ¢ o objeto em comum de ambos os
estudos e esse tipo de colaboragdo vem crescendo tanto no campo educacional quanto no profissional
e artistico. Partimos da premissa que a atividade da danga utiliza os processos mentais como o
conjunto de procedimentos que proporcionam destreza na execu¢do de um movimento. Dessa forma,
a danca comporta o conjunto de meios essenciais para fungdes cognitivas se realizem (MATSUDO,
2001).

2. MATERIAL E METODOS

Participaram deste estudo 30 idosos da cidade de Alfenas e Pogo Fundo, estado de Minas
Gerais, com idade superior a 60 anos, sendo 15 idosos praticantes regulares de danga e 15 idosos nao
praticantes de exercicio fisico regular.

Foi aplicado uma anamnese e o Mini Exame do Estado Mental (MEEM), utilizado para avaliar
a memoria dos participantes. O MEEM inclui 11 itens, dividido em 2 se¢des. A primeira exige
respostas verbais a questdes de orientagdo, memoria e atengdo, a segunda leitura e escrita e cobre
habilidades de nomeagao, seguir comandos verbais e escritos, escrever uma frase e copiar um desenho
(poligonos).

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Na Figura 1 est4 apresentado o Histograma e o Poligono de Frequéncias dos escores para os
ndo praticantes de atividade fisica. Pode-se observar que a distribuicdo de frequéncias foi
aproximadamente simétrica indicando uma maior concentracdo de participantes com escores
proximos a 21 pontos.

Distribuicie de fregléncia

“:I Histograma — Poligono de frequéncia I
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Figura 1. Histograma e Poligono de Frequéncias dos escores para os ndo praticantes de atividade
fisica.

Na Figura 2 observa-se que, para os praticantes de danca, houve uma maior concentragao de
participantes com escores proximos a 30,0 pontos. Logo, os escores dos praticantes de danga foi 1,4
vezes maior se comparado aos escores dos ndo praticantes.
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Figura 2. Histograma e Poligono de Frequéncias dos escores obtidos para os ndo praticantes de
atividade fisica.

O resultado do teste t de Student, mostrou que os grupos de praticantes de danga e nao
praticantes de atividade fisica diferiram entre si, em relagdo aos escores, (P = 0,0003).

Para justificar o resultado encontrado ¢ importante ressaltar os mecanismos pelos quais o
exercicio fisico, incluindo a danga, melhora a fungdo cognitiva. A acao do exercicio fisico sobre a
funcdo cognitiva pode ser direta ou indireta (ANTUNES et al., 2006). Os mecanismos que agem
diretamente sdo a melhora na circulagdo cerebral e alteracdo na sintese e degradacdo de
neurotransmissores. Outros mecanismos, que agem indiretamente, sdo: diminuicdo da pressdo
arterial, decréscimo dos niveis de LDL e triglicérides e inibicdo da agregacdo plaquetaria
(MCAULEY, 1995; VAN et al., 1997; WOQOD et al., 1999).

Outro mecanismo sugerido ¢ que a pratica de exercicio fisico aerdbio, inclusive a danga,
aumenta a atividade de enzimas antioxidantes no SNC, semelhante ao que ocorre em outras partes do
organismo, como o musculo esquelético. Portanto, ocorreria uma minimizagao dos danos provocados
ao SNC pelas espécies reativas de oxigénio. O aumento da concentracdo de certos
neurotransmissores, como noradrenalina e seus precursores, serotonina e beta-endorfinas também ¢
outra hipotese aventada (EBERT; GOODWIN; POST, 1972; STRUDER; WEICKER, 2001; BORTZ
et al.,1981). As beta-endorfinas sdo consideradas, entre os opioides, as moduladoras fisioldgicas da
memoria (GOLD; ZORNETZER, 1983; SANTOS, 1994).

Alguns fatores de crescimento neural também parecem contribuir com a melhora da fungao
cognitiva associada a pratica de exercicios fisicos, como o BDNF (fator neurotrofico derivado do
cérebro). Estes fatores atuariam na manutencao da funcdo cerebral e na promogao de plasticidade
neural (BERCHTOLD; COTMAN, 2002). A manutengdao de niveis adequados do BDNEF,
especificamente, garante efetiva funcdo neural e longevidade (COTMAN, ENGESSER-CESAR,
2002).

Percebe-se que a pratica da danga, em especial, € uma alternativa relevante para a melhora da
fungdo cognitiva em individuos de todas as faixas etdrias. A danca destaca-se como meio barato
economicamente, eficaz e aplicavel a toda a populacdo para melhora da memoria e outras fungdes
cognitivas. Esse trabalho confirmou a relacdo entre a pratica de danga e melhor desempenho no
MEEM.
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4. CONCLUSOES

Conclui-se que os praticantes de danca tém o desempenho de memoria e cognigdo superiores
aos idosos ndo praticantes de atividade fisica regular. Prova disso € que os escores dos praticantes de
danca foi 1,4 vezes maior se comparado aos escores dos ndo praticantes.
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