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INTRODUCAO: O processo de envelhecimento é acompanhado por alteracdes estruturais e
funcionais do cérebro, estando associado ao declinio cognitivo. A complexidade dos padrbes de
movimento exigidos nos circuitos funcionais é alta, dificultando a lembranca e reproducédo dos
exercicios, podendo representar um constante desafio cognitivo e, consequentemente, um
importante estimulo para melhoria da saide mental em individuos idosos. No entanto, poucos
estudos buscaram comparar um circuito funcional com outro tradicional na melhora cognitiva.
OBJETIVO: Analisar comparativamente os efeitos de 12 semanas do treinamento funcional com o
treinamento de forca tradicional na capacidade cognitiva de idosas pré-frageis. METODOLOGIA:
Trinta e seis idosas fisicamente ativas foram aleatoriamente divididas em dois grupos: Grupo
treinamento funcional (TF= 18, 65,6 + 5,1 anos, 28,5 £+ 5,5 kg/m?2) e Grupo treinamento tradicional
(TT= 16, 62,5+5,3 anos, 30,415,9 kg/m2). As participantes do TF executaram exercicios em circuito
com toma de deciséo, organizados de acordo com padrdes de movimento comumente utilizados
nas atividades da vida diaria (puxar, empurrar, agachar e transportar). Ja as do TT executaram o
treinamento em circuito na sala de musculacao, preconizando os mesmos padrées de movimento.
O periodo de intervencéo foi de doze semanas, frequéncia de trés sessfes semanais com 48 horas
de recuperacédo entre as sessfes. Para andlise da capacidade cognitiva foi utilizado o Teste de
avaliacdo cognitiva: Mini-Exame do Estado Mental (MEEM), definido como teste de avaliacao
cognitiva com o objetivo de fornecer dados sobre diversos parametros cognitivos de qualquer
populacédo geriatrica. O questionario € composto por um escore que varia de 0 a 30 pontos e suas
guestdes avaliam: orientacdo temporal (5 pontos), orientacdo espacial (5 pontos), memoria
imediata (3 pontos), atencao e calculo (5 pontos), memaria de evocacéao (3 pontos), linguagem (8
pontos) e capacidade visual e construtiva (1 ponto). Possui pontuagao de corte de 24 pontos, na
gual escores abaixo deste valor sdo indicadores para o diagndstico de deméncia. Os dados foram
apresentados com média e desvio padrao, analisados a partir de uma ANOVA 2x2 com post hoc
test de Sidak para verificar as diferengas entre os grupos, com nivel de significancia de p<0,05 e
calculado o tamanho do efeito. RESULTADOS: Ao final das 12 semanas de intervenc&o néo houve
diferenca estatisticamente significativa entre os grupos (p= 0,884). Quando comparado ao pré-
teste, somente o TF apresentou melhora estatisticamente significativa (25,2 + 2,9 vs 26,9 + 2,6; p=
0,005; A: 6,7%), na comparacao intra grupos o tamanho do efeito foi (TF= 0,584; TT= 0,305), na
comparacdo pos inter grupos foi de (d= 0,033) CONCLUSAO: Tendo em vista a amostra e as
condi¢cBes analisadas, o protocolo de treinamento funcional em circuito parece ser mais eficiente
gue o tradicional na melhora cognitiva de idosas pré-frageis.
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