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Resumo

O exercicio fisico € conhecido por promover iniameras alteracfes fisiologicas no
organismo, recentemente ha indicios que leva a um incremento na funcéo cognitiva do
individuo. O objetivo do presente estudo foi verificar se existe relacdo entre o exercicio
fisico, a memdria e motivacdo. O estudo foi composto por 29 individuos (oito adeptos
da modalidade de hidroginastica, nove adeptos da modalidade de musculacdo e 12
ndo praticantes de programas de exercicio fisico). Tanto o grupo participante
(submetidos a sessdes de exercicio durante 90 dias) como o controle foram testados
nos dias 0, 30, 60 e 90 quanto a motivacdo (Questionario de Regulacdo de
Comportamento no Exercicio Fisico-3 - BREQ-3), para a avaliacdo da memoria (teste
de aprendizagem auditivo-verbal de Rey - (RALVT) e o teste de memoria l6gica (WMS-
R). Os estimulos desencadeados pela rotina de exercicio das modalidades de
hidroginastica e musculagdo em individuos sedentarios levou a um aumento na
performance relacionada a memoria quando comparada ao grupo controle. Nao foi
encontrado relagdo entre o perfil motivacional e o aumento de memdria entre os
participantes da pesquisa.

Introducao

O exercicio fisico é conhecido por promover inUmeras alteracdes fisiolégicas no
organismo, incluindo beneficios cardiorrespiratérios, aumento da densidade mineral
0ssea e diminuicdo do risco de doencas cronico-degenerativas. Recentemente outro
aspecto tem sido objeto de estudo, trata-se da sua melhora na funcdo cognitiva
(ANTUNES et al., 2006).

Fatores como doencas cronicas degenerativas, hipercolesterolemia e aumento na
concentragcdo plasmética de fibrinogénio e o sedentarismo estdo sendo associados ao
maior risco de declinio cognitivo (JEDRZIEWSKI; LEE; TROJANOWSKI, 2008).

Um estilo de vida ativa pode trazer ao individuo além de beneficios fisiol6gicos, ganhos
de aspetos relacionados a neuroprotecdo, neuroregeneracdo e consequentemente
beneficios na capacidade cognitiva relacionada a memodria, a concentracdo e ao
aprendizado, estando também relacionado a prevencdo de doencas
neurodegenerativas como a doenca de Alzheimer e deméncias decorrentes do
envelhecimento (ANTUNES et al., 2006).

Segundo os autores (RAMOS; ENUMO; PAULA, 2015) a postura motivacional do
individuo frente a diferentes estimulos, como o estresse, pode determinar uma
resposta fisiologica positiva ou negativa no organismo. A motivacdo através da teoria
da Autodeterminacéo (TAD) € compreendida como algo continuo, de acordo com esta
abordagem, a analise da motivacdo pode ser classificada em trés grupos: a
desmotivacdo/amotivacdo, motivacdo extrinseca e motivagao intrinseca.
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Quando se relaciona a motivacdo e o exercicio fisico ha indicativos de que quando os
fatores de motivacdo sdo de origem intrinseca sdo mais significativos para a
permanéncia das pessoas na pratica de exercicios fisicos. A atividade fisica voluntéria
e 0 exercicio planejado também podem influenciar a plasticidade cerebral pela
facilitacdo de processos neuroregenerativos, neuroadaptativos e neuroprotetores
(DISHMAN et al., 2006).

O objetivo deste estudo foi compreender se o exercicio fisico quando praticado por
pessoas gque antes tinham um padrdo de movimento sedentario leva a aumento nos
ganhos de memodria, verificando ainda se h& vinculo com o padrdo motivacional do
individuo, estabelecendo-se assim uma relacdo entre exercicio fisico, memoria e
motivacao.

Material e Métodos

Participou do estudo uma populagéo heterogénea composta por 17 individuos do sexo
masculino e feminino, com idades variando de 21 a 65 anos. Sendo 8 adeptos da
modalidade de hidroginastica e 9 adeptos da modalidade de musculacéo. Matriculados
nos programas de exercicios fisicos promovidos pelo CDR/UEPG. Este grupo foi
denominado grupo participante (remetendo a adesdo ao programa de exercicios
fisicos).

O grupo controle foi composto por 12 pessoas, de ambos os sexos e com idades
variando de 21 a 57 anos, todos considerados individuos sedentarios sem estarem
engajados em programas de exercicios fisicos. A coleta de dados foi realizada entre os
meses de agosto de 2018 e julho de 2019, de maneira individualizada, durante 4
sessdes correspondendo aos dias 0, 30, 60 e 90 e efetuadas no mesmo periodo do
dia.

A pesquisa atendeu as exigéncias éticas para experimentacdo com humanos segundo
a resolucdo 466/2012 e foi aprovada pelo Sistema CEP/CONEP sob CAAE
89958818.4.0000.0105.

Para a obtencdo das medidas antropométricas foram utilizados o0s seguintes
equipamentos e instrumentos: para afericdo da massa corporal se utilizou uma balanca
digital Techline com carga maxima 140 kg. Para a mensuracao da estatura usou-se um
estadidmetro transportavel da marca “Wood”. Os perimetros corporais foram coletados
com auxilio de uma fita métrica inelastica fibra cirdrgica de 2 metros.

Em relacdo a avaliacdo da motivagdo para a pratica de atividades fisicas foi utilizado o
Questionario de Regulacdo de Comportamento no Exercicio Fisico-3 (BREQ-3). O
instrumento conta com 23 itens, em que 0 respondente indica o grau de concordancia
gue mais o identifica em cada pergunta. As respostas estdo ordenadas em uma escala
de Likert de cinco pontos onde 0= “Nada é verdadeiro para mim”; 2= “Algumas vezes é
verdadeiro para mim”; 4= Muito verdadeiro para mim” (o questionario s6 apresenta
estas 3 gradagdes como orientacao para a resposta).

Através dos escores atribuidos a cada item, tornou-se possivel identificar e
dimensionar seis escalas de motivacao: A motivacdo; motivacdo extrinseca; motivacao
introjectada; motivacao identificada; motivacao integrada; e motivacdo intrinseca.

Para avaliagdo da memoria verbal utilizou-se o teste de aprendizagem auditivo-verbal
de Rey (RALVT).

A analise do IMC e percentual de gordura foi realizada através do teste ANOVA de
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uma via pareado. Para as demais analises dos resultados foi realizado o teste t
estatistico utilizando o software Prism GraphPad 7.0e Mac OS X.

Resultados e Discusséo

A idade média do grupo controle foi de 41,08 + 3,611 (n=12) e do grupo participante foi
de 40,76 + 3,621 (n=17). Nao apresentando diferenca estatistica significante entre os
dois.

A analise da composicéo corporal demonstrou que mesmo no periodo mais curto de
avalicdo (dia 30) foi possivel perceber diferencas significativas na composi¢ao corporal
guando utilizado o método de estimativa do percentual de gordura (RFM). A analise do
indice de massa corporal (IMC) permitiu a visualizacdo de mudangas na composicao
corporal a partir da medida com 90 dias de adesao ao programa de exercicio fisico.
Através da analise dos resultados motivacionais obtidos com o questionério Breq-3,
percebeu-se que todos os participantes obtiveram um perfil motivacional distinto, ndo
encontrando relacdo entre a motivagdo e memoaria, entretanto evidenciou-se que 0s
grupos apresentaram caracteristicas intragrupais comuns. O grupo de participantes
adeptos a modalidade de hidroginastica apresentou um perfil motivacional de
regulacdo externa mais alto quando comparado aos participantes da modalidade de
musculacdo. Em contrapartida o grupo que teve como atividade a musculacéo
apresentou caracteristicas comuns como maior regulacao intrinseca e maior regulacéo
identificada quando comparados ao grupo que praticou a hidroginastica. O motivo e
motivacdo para pratica de exercicios tém contextos diferentes quando analisados para
a pratica de exercicios. O motivo pode-se entender como o racional para a pratica de
exercicios, como por exemplo trazer beneficios comprovados a salde e motivagao
pode ser considerado o sentimento que impele a pratica (GUEDES; MOTA, 2016). E
neste sentido os dados coletados n&o mostraram interferéncia da motivagao no
implemento de memoria.

O grupo participante do programa de exercicios fisicos apresentou um incremento de
memaoria quando comparado ao grupo controle nos tempos estudados. A relacdo de
acertos na primeira leitura (1LA) para os dois grupos nao foi significantemente
diferente. Contudo, para as demais avaliaces de acertos (2LA, 3LA, 4LA e 5LA) foram
significantemente maiores para o grupo que participou de um dos programas de
exercicios fisicos (natacéo, hidroginastica ou musculacéo).

O grupo controle mesmo com a repeticdo do teste, ou seja a repeticdo da lista de
palavras a cada 30 dias, ndo apresentou um aumento significativo na capacidade
relacionada a memoria apos 90 dias do inicio do teste o que ajuda a eliminar a
possibilidade da repeticdo das palavras permitir sua memorizacdo apenas pelos
repetitivos estimulos ao logo do tempo.

Para o grupo controle foi possivel observar uma melhora significativa na recuperagao
das palavras da lista de interferéncia se comparado ao grupo participante. Este foi o
Unico parametro mensurado em que foi possivel observar um melhor desempenho da
memdaria do grupo controle.

J& para a evocacdo tardia o grupo participante apresentou um desempenho melhor
gue o grupo controle, enquanto para a evocacao tardia apos 30 minutos e para o teste
de reconhecimento ndo houve diferenca.
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Para avalicdo da memoria dentro de uma mesma sessao de teste (sessodes Dia 1, Dia
30, Dia 60 e Dia 90) foi possivel perceber respostas significantemente melhores no
grupo participante dentro das sessdes Dia 60 e Dia 90. Na sessédo do Dia 60 houve
diferenca a partir da segunda tentativa até a quinta e no dia 90 houve diferenca para
todas as tentativas. Sempre comparando 0 grupo participante como o controle
respectivo. Um estudo com idosos sem deméncia mostrou que a pratica de exercicios
foi capaz de aumentar o volume hipocampal (ERICKSON et al.,, 2011). Também foi
demonstrado que os efeitos benéficos do exercicio na plasticidade encefélica é
mantido mesmo quando o exercicio é finalizado (BERCHTOLD; CASTELLO; COTMAN,
2010).

Concluséo/bes

Concluiu-se que os estimulos desencadeados pela rotina de exercicio das modalidades
de hidroginastica e musculacdo em individuos anteriormente sedentarios levou a um
aumento no desempenho relacionado a memdria quando comparada ao grupo
controle. Nao foi encontrada na populagéo envolvida, relacéo entre o perfil motivacional
e a memaria, no entanto foi interessante observar que os participantes da modalidade
de hidroginastica apresentaram uma regulacdo predominante externa a pratica do
exercicio fisico, enquanto os adeptos a modalidade de musculacdo apresentaram uma
regulacdo predominantemente intrinseca e integrada. Desta forma conclui-se que
existe uma relacdo benéfica entre o exercicio fisico e a memoria, porém néo foi
observada relacdo com a motivacao.

O exercicio fisico pode ser considerado uma alternativa ndo medicamentosa que além
de gerar adaptacdes fisiologicas benéficas, proporciona a melhora cognitiva.
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