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RESUMO

Introdugdo: Manter a saude mental e cognitiva preservadas é fundamental para a
autonomia funcional e qualidade de vida da populacao idosa. O estilo de vida fisicamente
ativo e a pratica de exercicios mente e corpo podem ter impacto na diminuicdo do declinio
cognitivo, melhora da saude mental e qualidade de vida durante o envelhecimento.
Método: Realizou-se revisao integrativa da literatura, através de pesquisa nas bases de
dados PubMED, Cochrane e Scopus. Foram utilizados os seguintes descritores e suas
combinagdes: “terapias mente e corpo”, “saude mental”, cognigao e idosos. Os critérios de
inclusdo para a revisao incluem: (a) a disponibilidade do texto completo; b) idosos como
participantes de estudo, tendo como interveng¢ao algum tipo de exercicio ou terapia mente
e corpo ou estudos de revisao sistematica e/ou meta-analise de estudos experimentais na
tematica; c) a descrigdo dos efeitos da intervengao sobre as fungdes cognitivas e mentais
como desfecho do estudo; d) artigos publicados nos ultimos 10 anos (2010-2020).
Resultados: Os exercicios mente e corpo abrangem uma gama de praticas tais como
Pilates, loga, Tai-chi e Mindfulness cada uma com particularidades que se adaptam as
demandas especificas do idoso e quando praticadas com regularidade, podem trazer
beneficios a qualidade de vida, manutencdo e melhora da saude cognitiva, dos sintomas
de ansiedade e depressdo no envelhecimento, contribuindo para a preservagao da
autonomia e independéncia funcional da pessoa idosa em suas atividades de vida diarias
Conclusao: Introduzir exercicios mente e corpo no dia-a-dia pode ser uma forma segura
e eficaz de manter a saude mental e cognitiva em idosos, melhorando sua qualidade de
vida, tendo em seu escopo uma grande variedade de praticas, filosofias e artes marciais
que se adequam a identificacdo e prazer de seus praticantes. Porém, apesar dos seus
beneficios e seguranga encontrarem respaldo na literatura, existe a necessidade de
estudos com numero maior de participantes e desenhos experimentais mais rigorosos,
buscando relacionar a pratica a longo prazo e os mecanismos anatomofisiolégicos
subjacentes.

Palavras-chave: idoso; terapias mente-corpo; cogni¢céo; saude mental



ABSTRACT

Objective: The preserved mental and cognitive health is fundamental for quality of life and
functional autonomy in the aged population. An active lifestyle and the practice of
mind-body exercises can improve the age-related cognitive decline, aspects of mental
health and quality of the aging population. Method: An integrative literature review was
performed on PubMED, Cochrane and Scopus databases. The following descriptors and
their combinations were used: “mind-body exercises”, “mental health”, cognition and aging.
Inclusion criteria: a) full text availability; b) older adults as study participants, having as
intervention some sort of mind-body exercise or systematic reviews and / or meta analysis
of experimental studies on the subject; c) cognition or mental health as outcomes; d)
articles published in the last 10 years (2010-2020). Results: Mind-body exercises cover a
range of practices such as Pilates, Yoga, Tai-chi and Mindfulness each with particularities
that adapt to specific demands of older adults. If practiced regularly, Mind-body exercises
can improve quality of life, prevent declines or improve aspects of mental and cognitive
health in aging, contributing to the preserved autonomy and independence to perform daily
life activities on aging. Conclusion: To introduce a mind-body exercise in daily living can
be a safe and effective way to maintain older adults’ mental and cognitive health, having in
its scope a wide variety of practices, philosophies and martial arts that can adjust to
personal preferences and pleasure of its practitioners. However, despite its benefits and
safety find scientific support, there is a need for studies with a larger sample and
appropriated methodological design to address long-term practice effects and the underlie
anatomophysiological mechanisms.

Keywords: aged; mind-body therapies; cognition; mental health



INTRODUGCAO

Envelhecer € um processo natural e progressivo de declinio das funcdes
fisiolégicas nos tecidos e 6rgédos associado ao aumento do risco de morbidade e
mortalidade. Além disso, os sistemas inter relacionam-se fazendo com que a qualidade de
envelhecimento de um influencie diretamente no outro (BURKLE, 2015). O
envelhecimento nao-patolégico € associado a degradagao progressiva de regides
cerebrais vitais para as fungdes cognitivas e, portanto, impacta no desempenho dos mais
variados dominios cognitivos - dentre eles memoria, atengdo, velocidade de
processamento e fungdo executiva - além de frequentes complicagdes associadas a
doencas cardiovasculares e osteoarticulares (ZHANG, 2018; HOGSTROM, 2013).

As doencgas cronicas nao transmissiveis (DCNT) estdo entre as principais causas
de morte de adultos e idosos em todo o mundo, podendo ter impacto de 8,7% do total do
PIB brasileiro até 2030, correspondendo a 184 bilhdes de ddlares (BRASIL-U.S, 2015). As
projecdes sao impulsionadas principalmente pelo envelhecimento precoce da populagéo,
uma vez que adotar um estilo de vida com baixos niveis de exercicio durante a vida
adulta, agravados por comorbidades como a obesidade, contribuem diretamente para o
acometimento de doengas cronicas tais como doengas cognitivas, pulmonares,
cardiovasculares e diabetes (GONZALEZ, 2017) e tém efeito direto na mortalidade em
idosos, visto que idosos mais frageis correm mais risco de morrer em decorréncia de
comorbidades (THEOU, 2017).

Envelhecer de forma saudavel, com autonomia preservada e independéncia exige
dos futuros idosos a manutencdo da saude fisica por sua relacdo com a boa saude
cognitiva e mental. E comprovado que idosos que mantém adequada aptiddo fisica
durante o envelhecimento apresentam manutencdo do volume encefalico e melhor
desempenho em testes como o Mini Exame de Estado Mental (PAPENBERG, 2016). A
caréncia de atividades fisicas minimas pode ser particularmente prejudicial em idosos que
apresentam patologias crénicas do envelhecimento - os estudos mais recentes apontam
que pessoas de meia idade em fase de envelhecimento, com comprometimento cognitivo
leve e habitos altamente sedentarios, tém maior prevaléncia ao desenvolvimento de
problemas de sono, depressdo, dores articulares, ansiedade, sobrepeso e infarto na
velhice (VANCAMPFORT, 2019). Adotar mudancas no estilo de vida, incluindo a adogao

de exercicios fisicos em niveis que variam de moderado a intenso e a ingestéo nutricional



equilibrada sao fundamentais para a otimizacdo da saude cerebral do idoso e a protegao
de fungdes cognitivas (PHILLIPS, 2017).

Manter-se ativo fisicamente € o ponto chave para adiar e controlar os efeitos
deletérios do envelhecimento. Atividades fisicas podem ser consideradas exercicios
quando se estabelece a pratica periddica e com objetivo definido. As recomendacdes
vigentes indicam a pratica de, no minimo, 2.5 horas por semana de exercicio fisico em
intensidade moderada a vigorosa (WHO, 2020).

Praticar exercicios fisicos na frequéncia e intensidade adequadas em grupo,
impacta em resultados mais satisfatérios no questionario de qualidade de vida SF-36 nos
escores de percepcao de saude mental e do aspecto social em idosos acima dos 70 anos
que realizam exercicios em intensidade moderada, por 3 vezes na semana, durante 12
semanas, o que também pode auxiliar a manter condicionamento fisico adequado para
realizacado de atividades diarias (RUGBEER, 2017). Como método terapéutico, o exercicio
fisico mostra seus efeitos também na diminuicdo dos niveis de ansiedade, além do
controle e tratamento da depressdo e de outras doengas relacionadas ao estresse
(STUBBS, 2017).

Dentre as diversas modalidades de exercicios destaca-se entre os mais idosos as
terapias de mente-corpo, consideradas eficazes, seguras, de baixo impacto e menor
demanda de energia. As terapias de mente-corpo incluem, mas n&o se limitam a, loga,
Tai-chi, Qigong, Mindfulness e Pilates, e a grande maioria costuma incluir, ou até mesmo
priorizar, a adogao de estado mental meditativo para aprimoramento da atengao e melhor
consciéncia corporal, o que tem se mostrado recurso util nas particulares demandas do
envelhecimento (WEBER, 2020). Sao exercicios praticados com o alinhamento sensorial
entre 0 corpo e mente e abrangem ampla variedade de movimentos terapéuticos em
acdes de relaxamento e alongamento musculoesquelético, bem como coordenacéo e
controle corporal associado a respiragéo regular durante o movimento (ZOU, 2018).

Através dos diferentes padrdes de movimento e a habilidade de memorizar
sequéncias de exercicios, as terapias de mente-corpo melhoram consideravelmente o
desempenho em fungdes cognitivas de idosos, como as fungbes executivas, atengao e
memoéria de trabalho, qualidades essenciais no bom desempenho cognitivo (ZHANG,
2018). Quando comparado a outras modalidades de exercicios, aqueles com foco na
sincronia e equilibrio do corpo e da mente sdo mais faceis, seguros e simples de se

aprender e praticar, além de ndo carecerem do uso de equipamentos ou alvos (ZHOU,



2019). Em se tratando de disturbios biopsicossociais com prevaléncia em idosos,
exercicios mente-corpo podem amenizar sintomas de ansiedade e depressao, como em
pacientes portadores de doencgas pulmonares obstrutivas cronicas (DPOC) (LI, 2020).
Considerando o aumento exponencial no envelhecimento da populagcéo e a maior
demanda por cuidados especificos para pessoa idosa com vistas ao envelhecimento
saudavel, num pais que enfrenta uma epidemia de altos niveis de sedentarismo, a
presente revisdo busca sintetizar as principais pratica de exercicios que integram a mente
e corpo e seus efeitos no envelhecimento cognitivo saudavel e manutencdo da saude

mental em idosos.

METODOLOGIA
ESTRATEGIA DE PESQUISA

Esta revisdo integrativa nao-sistematica inclui artigos publicados entre 2010 e
2020. Buscou-se identificar estudos que avaliem o impacto da pratica de exercicios e
terapias de mente-corpo realizados por idosos e seus efeitos sobre a fungao cognitiva e
saude mental desta populacdo. A pesquisa na literatura foi conduzida utilizando as bases
de dados PubMED, Scopus e Cochrane. A busca utilizou diferentes combinagdes de
frases e palavras-chave indexadas sob quatro principais assuntos: idosos, terapias de

mente-corpo, saude mental e cognigao.

CRITERIOS DE SELECAO

Os critérios para a inclusdo dos estudos na presente revisao incluiram: (a) a
disponibilidade do texto completo em portugués, inglés ou espanhol; b) a inclusdo de
idosos como participantes de estudo, tendo como intervengao algum tipo de exercicio ou
terapia mente-corpo ou estudos de revisdo sistematica e/ou meta-analise de estudos
experimentais na tematica; c) a descricdo dos efeitos da intervengcédo sobre as fungdes
cognitivas e mentais como desfecho do estudo; d) artigos publicados nos ultimos 10 anos
(2010-2020).

RESULTADOS E DISCUSSAO
Dentre os principais resultados obtidos pela busca nas bases de dados,
destacaram-se como as terapias mais utilizadas em pesquisas com idosos o tai chi, o

mindfulness, a ioga, o pilates e o qigong. Seus desfechos de interesse primarios



comumente foram avaliados por questionarios sobre a qualidade de vida e sono, testes
fisicos e mentais e andlises morfolégicas cerebrais ou imunolégicas. Os mais
notadamente utilizados exercicios e terapias mente-corpo estdo descritos a seguir,

elencando de forma sucinta seus principios, metodologia, aplicagao e indicagoes.

Pilates

O método Pilates é classificado como exercicio de mente-corpo focado no
fortalecimento e controle do core - conjunto formado por musculos abdominais,
paravertebrais, pélvicos e do quadril que integram a regido central do corpo - através da
realizacdo de exercicios de grande amplitude e controle muscular buscando o
desenvolvimento de forga, flexibilidade, ajuste postural e aprimoramento
cardiorrespiratorio. Os principios do método tradicional incluem centralizacao,
concentragdo, controle, precisdo, fluxo e respiragdao (WELLS, 2012). Os exercicios do
Pilates podem ser realizados no solo, em aparelhos e/ou com equipamentos, e sua
pratica pode ser adaptada conforme as demandas e limitagcbes dos praticantes que
podem ir desde criangas, gestantes e idosos, incluindo sedentarios, atletas e doentes
cronicos (ICKES, 2012). Evidéncias tém demonstrado que tanto o método que desenvolve
atividades em equipamentos proprios (Pilates Studio) (IREZ, 2011) quanto a pratica
realizada no solo (mat Pilates) (FRANCISCO, 2015) tém impacto positivo na autonomia
funcional, equilibrio, flexibilidade e performance fisica de idosos que realizam entre duas e
trés aulas por semana, com 1h de duragao cada (CURI, 2018).

Idosos tém melhor performance fisico-funcional, equilibrio, flexibilidade e saude
cardiorrespiratoria com a pratica do mat Pilates, além de menores sinais de incontinéncia
urinaria através de fortalecimento de musculos fundamentais da pelve (DE SOUZA,
2018). Carrasco-poyatos e colaboradores (2018) demonstraram que o método praticado
de maneira moderada a intensa por mulheres idosas pode beneficiar de maneira mais
positiva que programas de exercicio de fortalecimento muscular tradicionais na saude
cognitiva avaliada pelo Mini-Exame do Estado Mental (Mini Mental), sendo responsavel
pela obtencdo de maiores niveis de autonomia funcional e, principalmente,
aprimoramento do equilibrio e agilidade, contribuindo na performance em atividades de
vida diarias.

Em se tratando dos efeitos para a saude mental, o Pilates demonstra melhoria na

reducdo dos sintomas de ansiedade, depressdo e fadiga mental, o que pode estar



associado ao aumento nos niveis de serotonina experimentado pelos adeptos da
modalidade e pelo provimento de oportunidades de contato social da pratica (FLEMING,
2018). Os estudos que investigam o método Pilates como intervengédo contra os efeitos
deletérios do envelhecimento costumam ser em sua maioria realizados apenas com o
sexo feminino devido a baixa aderéncia do publico masculino a pratica, dificultando a
postulagao dos seus efeitos e possiveis beneficios nessa populagao.

O Pilates como método que conecta o corpo e a mente pode ser uma opgao
segura e prazerosa para o publico idoso, suas possibilidades de pratica que podem ser
realizadas em pé, sentado ou deitado, com ou sem a ajuda de aparelhos sao propicias
para a aplicacdo nas mais variadas condi¢cdes clinicas e de limitagbes de movimento
comumente apresentada pelo publico idoso. A frequéncia para a qual se encontra
respaldo na literatura para obtencdo dos efeitos benéficos da pratica € de pelo menos
duas vezes na semana, por pelo menos uma hora/aula de duragao, sendo geralmente
aplicada uma sequéncia entre 5 a 15 minutos de aquecimento, a 30 a 50 de pratica pura
do Pilates em sequéncias pré-determinadas para cada arquétipo e 5 a 10 minutos de

resfriamento, estimulando o relaxamento e a recuperacéo pos exercicio.

loga

A loga é uma pratica de exercicios fisicos associada a adog¢ao de estilo de vida
existente ha mais de 5 mil anos. Criada na india, aborda o treino, adaptacdo e maestria
de posturas que exigem grande flexibilidade, aliadas ao estado meditativo e controle
respiratorio e postural durante as manutengbes da postura, também exigindo e
desenvolvendo a aptidao cardiorrespiratéria (SIVARAMAKRISHNAN, 2019).

A ioga é um método que ja conta com ampla aceitacdo dentro da india e de outros
paises asiaticos que possuem e reconhecem as terapias mente-corpo como de suma
importancia na pratica de atividades fisicas e busca por um estilo de vida saudavel,
principalmente entre os idosos. Nos paises ocidentais, a aceitabilidade e pratica da loga
vem crescendo rapidamente dentro da populagcdo de meia-idade e também entre idosos,
fato esse que se explica pela caracteristica relaxante proposta pelo método, em
associagdo com os mudras (posturas) que exigem ao praticante o desenvolvimento da
aptidao fisica para alcangar os niveis meditativos desejados pela pratica continua. A ioga
€ uma atividade multimodal que aprimora forca muscular, flexibilidade e equilibrio de

forma segura e com baixo impacto, tornando-a uma metodologia em grande ascensao



para promog¢ao de boa qualidade de vida e envelhecimento saudavel
(SARAVANAKUMAR, 2014).

A ioga pode ter particular importancia na melhora do desempenho cognitivo atraves
de uma pratica que aprimora a autoconsciéncia, ensinando seus praticantes a trazerem a
sua atencédo integral para si - suas emogdes e sensagdes fisicas - e para 0 momento
presente, afastando distragbes (LI, 2020). Parte da explicagao vem dos efeitos calmantes
e de regulagdo e controle das emogdes promovido pela loga, como mostra Gothe e
colaboradores (2016) que identificaram atenuac&o dos niveis de cortisol de 61 idosos que
realizaram aulas de ioga durante 8 semanas. A presencga dessa substancia se relaciona
com maiores niveis de estresse e ansiedade.

Além do impacto positivo na qualidade do sono, a loga praticada a longo-prazo tem
efeito positivo na qualidade de vida avaliada através do questionario LEIPAD em dominios
de fungdes fisicas, sociais, autocuidado e fungdes cognitivas (BANKAR, 2013). Ainda que
suas aplicagbes a curto-prazo mostrem beneficios na qualidade de vida e redugao de
quedas em idosos, quando se pratica por no maximo seis meses, a loga nao apresenta
impacto significativo na melhora das fungdes cognitivas ou na protecdo de seu declinio

relacionado ao envelhecimento (OKEN, 2006)

Tai Chi

O Tai Chi € uma arte marcial tradicional chinesa enraizada na pratica de exercicios
fisicos de intensidade moderada a intensa e meditagdo. A adogao do Tai Chi como
método terapéutico a longo prazo tem se mostrado eficiente na manutengéo da boa saude
e no envelhecimento com qualidade (ZHOU, 2019). Os exercicios propostos pelas 108
formas do Tai Chi incorporam movimento, respiragdo e atencdo e alguns podem ser
considerados treinos motores complexos, exigindo memorizagdo dos movimentos,
precisdo de movimento e aprendizado motor. Praticantes idosos de Tai Chi tém melhor
atencao e melhores desempenhos em testes de memoaria (o que influencia diretamente
em independéncia em atividades da vida diaria e autonomia funcional), além de poderem
ter reducao da ansiedade e alivio da depressao (MAN, 2010).

Estudos de imagem comprovam aumentos importantes do volume de substancia
cinzenta, principalmente na regido da insula e do putdmen em idosos que realizaram 12
semanas de aulas de Tai Chi com a frequéncia de 5 dias na semana (TAO, 2017). A

insula € a estrutura cerebral envolvida nas fungdes afetivas, cognitivas e nas respostas



emocionais, além do mais o putamen tém influéncia nas fungdes relacionadas a
movimento e memoaria de trabalho (CRAIG, 2009). Tanto a integridade da substancia
cinzenta quanto da branca sao cruciais na eficiéncia cognitiva e a perda de seus volumes
no processo de envelhecimento pode acarretar diversas patologias cerebrais, declinio
cognitivo e deméncia (FILLEY, 2016).

Através de imagens de ressonancia magnética espectroscépica Zhou (2018)
mostrou aumento significativo de N-acetil aspartato (NAA) em idosos que realizaram o Tai
Chi trés vezes nas semana, NAA é um metabdlito encontrado quase que exclusivamente
nos corpos celulares de neurdnios e cuja diminuigdo dos seus niveis pode indicar perda
neuronal e presenga de doencas crbnicas relacionadas a idade como Doenca de
Alzheimer, infarto, Esclerose Multipla ou esquizofrenia. A pesquisa também mostrou
tempo de recuperagédo mais rapida dos niveis de fosfocreatina dos musculos da perna nos
praticantes antes e depois da intervencgao, indicando uma fungdo mitocondrial eficaz e
aprimorada na sintese de ATP.

Dentro dos diferentes estilos do Tai chi desenvolvidos nos ultimos trés mil anos,
cinco estilos principais se destacam - Estilo Chen, estilo Yang, estilo Hao, estilo Wu e
estilo Sun -, todos eles compartilhando entre si elementos comuns ao desenvolvimento da
pratica como atencdo e coordenacao, controle corporal e respiratério e concentracédo. Os
desfechos decorrentes da pratica no aumento da forga muscular, melhora da mobilidade,
prevencdo de doengas cardiovasculares e declinio cognitivo podem ser observados
quando adotada por pelo menos 10 semanas de pratica, trés sessdes semanais de uma
hora cada, sendo seus efeitos ainda mais pronunciados quando verificados em idosos
que adotam o Tai Chi por periodos mais prolongados de tempo (ZHOU, 2019). O carater
seguro e efetivo do Tai Chi torna-o uma opg¢do para individuos que desejam um

envelhecimento saudavel, longevo e de qualidade.

Mindfulness

Estratégias mais recentes tentam realizar intervengdes multidisciplinares como
forma de aprimorar o tratamento de pessoas idosas, dentre as quais o mindfulness.
Também chamado de Atenc¢do Plena, € uma forma de terapia que cultiva um estado de
vigilancia de seus préprios sentimentos, emogdes, pensamentos, agdes e motivagdes
direcionados a habilidade de gerir e regular suas emogdes e atengédo. O desenvolvimento

da habilidade para atencdo plena pode ser aliada a pratica de movimentos naturais que



incluem caminhadas lentas e tarefas funcionais que exigem ativacéo do sistema limbico
visuo-motor, agindo desta forma como terapia de mente-corpo (CHETELAT, 2018). Ao
trazer suas motivacdes e atencao para o presente - ao invés de preocupacdes futuras - e
induzir a mente ao controle de suas emocgbes, o treino de mindfulness se torna
especialmente pertinente no alcance do bem estar fisico e mental (avaliado pela escala
de qualidade de vida[QOLS]), regulagdo emocional e redugédo da percepgao de stress e
de sintomas depressivos (FOUNTAIN-ZARAGOZA, 2017).

Klainin-yobas e colaboradores (2019) investigaram até que ponto o mindfulness
pode ajudar a melhorar o desempenho cognitivo e estado emocional de idosos com a
cognigcao prejudicada, e encontraram diferengas positivas significativas em niveis de
depressao e ansiedade em 28 idosos que realizaram o mindfulness por pelo menos 3
meses. A implementacdo do mindfulness durante a realizagdo de exercicios fisicos
aerobicos mostra impacto significativo na qualidade de vida e neuroplasticidade do
sistema nervoso central identificada através de maior conectividade cerebral funcional
entre cortex cingulado dorso anterior e a insula e a nivel estrutural na quantidade de
substancia cinzenta no estriado apresentado pelos aderentes a experiéncia usual do
estado meditativo quando comparado com idosos praticantes de exercicios fisicos
aerdbicos isolados (TANG, 2020).

O treino integrativo de mente e corpo se mostrou superior na conectividade
funcional entre o cértex cingulado anterior e a insula, areas importantes na manutengao
do estado de repouso e envolvidas na autorregulagao e niveis elevados de atencéo, e na
funcdo do sistema imune através da verificagdo dos niveis de imunoglobulina A, secrecao
produzida na membrana mucosa do trato respiratorio e considerada uma das primeiras
linhas de defesa contra patdégenos externos além de ser um sinalizador de estresse

imunoldgico objetivo e subjetivo (FAN, 2010).

Qigong

Outro exercicio mente-corpo que tem se mostrado eficaz na melhora dos aspectos
fisicos e mentais é o Qigong, um método de medicina alternativa complementar que
promove estabilidade emocional pela estabilidade, controle e consciéncia de movimentos
e posturas. Como mostra LIN (2018), apenas algumas sessbes podem reduzir a
ansiedade e melhorar o equilibrio corporal e nervoso auténomo em idosos. O gigong pode

ser utilizado como método complementar, inclusive em individuos que sofreram acidente



vascular encefalico, segundo Chen (2019), que encontrou efeitos benéficos nos ambitos
fisicos (como sequelas no AVE e forgca muscular) e mentais (como ansiedade e
depressdo) nesta populagdo. O método chinés conhecido também como Baduanjin
apesar de nao surtir efeitos significativos na qualidade de vida, pode ser importante aliado
de idosos na melhora da qualidade do sono quando realizado de maneira periddica por

pelo menos 12 semanas (FAN, 2020).

Limitagdes

A presente revisdo esta sujeita a certas limitagbes. Primeiro a utilizagcdo de uma
grande variedade de ferramentas para verificagdo da capacidade cognitiva, analise da
saude mental e emocional e qualidade de vida. Segundo a heterogeneidade nos artigos
em relagcdo as diferentes caracteristicas dos participantes e a maior dificuldade de
encontrar a especificidade da intervengdo com a populagéo idosa. Terceiro a deficiéncia
na descrigao das comorbidades fisicas, psicologicas e sociais dos individuos analisados,
impedindo a analise completa dos efeitos das terapias mente-corpo sobre os diferentes
aspectos apresentados durante o envelhecimento, e por fim a grande diferenga de
programas e meétodos que podem se caracterizar como exercicios e terapias
mente-corpo, o que dificulta a padronizacdo da intervencdo para aplicacdo na pratica

clinica.

CONCLUSAO

A presente revisdo teve como objetivo analisar os impactos dos principais
exercicios e terapias mente-corpo propostos para a populagdo idosa nos diversos
aspectos relacionados ao envelhecimento, com énfase nos efeitos sobre a saude mental -
especificamente aspectos da depressao e ansiedade - e cognitiva resultantes da conexao
terapéutica entre mente e corpo.

As pesquisas decorrentes do progressivo envelhecimento populacional buscam
estratégias para diminuir os impactos inerentes ao envelhecer presentes nos ambitos
fisico, cognitivo, emocional e social do idoso para garantia de um envelhecimento longevo
e sadio. Os exercicios baseados em interagdo entre corpo € mente se mostram
intervengdes seguras, com efeitos benéficos e duradouros na qualidade de vida,
diminuicdo do declinio cognitivo e impactos positivos na manutengao e/ou melhora das

alteragdes de humor e ansiedade do idoso, através de uma grande variedade de métodos



que aperfeicoam diferentes aspectos corporais (desempenho fisico, aptiddo, melhora de
forca, equilibrio e flexibilidade) e emocionais (reducdo do estresse, interacdo social e
sintomas de ansiedade e depresséao).

Os achados apresentados nesta pesquisa demonstram que, apesar dos efeitos
positivos significativos observados, a literatura ainda carece de informagbdes mais
concisas e solidas a respeito dos impactos do exercicio mente-corpo na populagao idosa,
suas recomendacdes, contra-indicagdes e aplicagdes, realizando intervencdes a
longo-prazo, com numeros maiores de participantes e metodologia confiavel para

corroboracao de seus efeitos.
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