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RESUMO

INTRODUCAO: As fungdes executivas (FEs) sdo as principais habilidades cognitivas
prejudicadas com o envelhecimento. Seu declinio frequentemente indica comprometimento
nos dominios cognitivos de controle inibitorio (CI), memoria de trabalho (MT) e flexibilidade
cognitiva (FC). E consenso que exercicios aerobicos e resistidos melhoram a cognigdo; no
entanto, desfechos cognitivos em populagdo idosa treinadas com o Método Pilates (MP) ainda
sdo escassos. Além disso, a maioria dos estudos que analisam desfechos cognitivos em
intervengdes com o MP nao manipulam o foco atencional através da instrugdo direcionada.
OBJETIVO: Verificar a influéncia da manipulagdo do foco atencional durante 24 semanas
de treinamento com o MP no desempenho das FEs de mulheres idosas. METODOS: Trata-
se de um ensaio clinico de medidas repetidas. Sessenta e duas mulheres idosas do projeto de
extensdo Fluir Movimento da Universidade Federal da Bahia foram convidadas a participar
do estudo. Os critérios de inclusdo foram: mulheres com mais de sessenta anos, aptas a realizar
exercicios fisicos sem supervisdo médica, alfabetizadas e que fossem capazes de responder
aos questionarios do estudo. Todas as participantes do projeto se candidataram e concordaram
em participar do estudo assinando o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Apds a
triagem, trinta e sete participantes preencheram os requisitos, e foram alocadas por sorteio em
dois grupos experimentais: grupo de manipulagao do foco atencional interno (GFI) e o grupo
de manipulacao do foco atencional externo (GFE). Os instrumentos utilizados para avaliagao
de cada dominio das FEs e para avalia¢do da cognicdo global foram: o teste computacional
Stroop Word Color Task (SWCT), o teste computacional Corsi Block Test (CBT), o teste
manual de trilhas Trail Making Test (TMT) e o teste manual Montreal Cognitive Assesment
(MocA). Os parametros cognitivos foram medidos em 3 coletas e o programa de exercicios
fisicos foi realizado duas vezes por semana. As variaveis de desfecho primario foram: tempo
médio de resposta nas condigdes incongruente e congruente, € o efeito stroop do SWCT;
nimero de ensaios, escore simples e escore composto do CBT; e tempo médio de execucao
do TMT. Para analisar a relagdao entre a manipulagdo do foco atencional em cada grupo de
intervencdo e o tempo de treinamento com o MP foi utilizada estatistica inferencial de
modelos lineares generalizados mistos. RESULTADOS: Houve melhora em funcdo do
tempo para todas as variaveis do dominio de CI (congruente: p=0,00; incongruente: p=0,00;
e efeito stroop: p=0,04), para os escores simples (p=0,00) e escore composto (p=0,02) do
dominio cognitivo de MT, e na cognicdo global (p=0,02). Além disso, houve interagdo grupo-
tempo em doze semanas de intervencao no GFE para a condi¢do incongruente do CI (p=0,02;
d=0,56), e em vinte e quatro semanas de intervencdo no GFI (p=0,00; d=1,07).
CONCLUSAO: O treinamento cronico com o MP altera as FEs de mulheres idosas
independente da manipulag@o do foco atencional.

Palavras-chave: Foco de aten¢do, Funcdes Executivas, Método Pilates.
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ABSTRACT

INTRODUCTION: Executive functions (EFs) are the main cognitive abilities impaired with
aging. Their decline often indicates impairment in the cognitive domains of inhibitory control
(IC), working memory (WM) and cognitive flexibility (CF). It is a consensus that aerobic and
resistance exercises improve cognition; however, cognitive outcomes in older populations
trained with the Pilates Method (PM) are still scarce. Furthermore, most studies analyzing
cognitive outcomes in interventions with the PM do not manipulate attentional focus through
targeted instruction. OBJECTIVE: To verify the influence of manipulating attentional focus
during 24 weeks of training with the PM on the EFs performance of older women. METHODS:
This is a repeated measures clinical trial. Sixty-two older women from the Fluir Movimento
extension project of the Federal University of Bahia were invited to participate in the study.
The inclusion criteria were: women over sixty years old, able to perform physical exercises
without medical supervision, literate and able to answer the study questionnaires. All project
participants applied and agreed to participate in the study by signing the Informed Consent
Form. After screening, thirty-seven participants met the requirements and were randomly
allocated into two experimental groups: the internal attentional focus manipulation group (IGF)
and the external attentional focus manipulation group (EGF). The instruments used to assess
each domain of EFs and to assess global cognition were: the Stroop Word Color Task (SWCT)
computerized test, the Corsi Block Test (CBT) computerized test, the Trail Making Test (TMT)
manual trails test and the Montreal Cognitive Assessment (MocA) manual test. Cognitive
parameters were measured in 3 collections and the physical exercise program was performed
twice a week. The primary outcome variables were: mean response time in the incongruent and
congruent conditions, and the Stroop effect of the SWCT; number of trials, simple score and
composite score of the CBT; and mean execution time of the TMT. To analyze the relationship
between the manipulation of attentional focus in each intervention group and the training time
with the MP, inferential statistics of generalized linear mixed models were used. RESULTS:
There was an improvement as a function of time for all variables of the IC domain (congruent:
p=0.00; incongruent: p=0.00; and Stroop effect: p=0.04), for the simple scores (p=0.00) and
composite score (p=0.02) of the cognitive domain of MT, and in global cognition (p=0.02).
Furthermore, there was a group-time interaction in twelve weeks of intervention in the GFE for
the incongruent condition of the IC (p=0.02; d=0.56), and in twenty-four weeks of intervention
in the GFI (p=0.00; d=1.07). CONCLUSION: Chronic training with the MP alters the EFs of
elderly women regardless of the manipulation of attentional focus by the instruction.

Keywords: Attentional Focus, Executive Functions, Pilates Method.
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1. INTRODUCAO

O declinio cognitivo ¢ caracterizado pela redugdo da capacidade de aprender, processar
novas informagdes e usa-las para resolver problemas (Morley, 2018). Ocorre a partir da terceira
década de vida, afetando a atengdo ¢ a memoria, e resultando em disfungdes da velocidade de
percepgao, raciocinio, tempo de reagdo, linguagem e inteligéncia fluida (Cheng et al., 2022;
Kramer; Colcombe, 2018). Com o envelhecimento, as fung¢des executivas (FEs) sdo as
principais habilidades cognitivas prejudicadas (Fortes et al., 2018), frequentemente indicando
comprometimento nos dominios de controle inibitério (CI), memoria de trabalho (MT) e
flexibilidade cognitiva (FC) (Pantoja-Cardoso et al., 2023).

O CI ¢ o dominio cognitivo que permite a manuten¢do do foco atencional na tarefa
realizada ou no objetivo a ser alcancado (Kang; Wang; Malvaso, 2022) sendo, portanto,
essencial a execu¢do das demandas da vida diaria (Rabi et al., 2022). J& a MT constitui o
armazenamento de informagdes que serdo manipuladas e usadas para o entendimento de uma
dada atividade, sendo relevante para tarefas que envolvam compreensao de linguagem (Sattari
et al., 2019). FC refere-se ao processo executivo que combina os dominios supracitados para
adaptar o curso de pensamentos ou acdes conforme as demandas mutaveis de situagdes as quais
as instrugdes ndo sao claras (Pieruccini-Faria et al., 2019), determinando a adaptabilidade a
momentos de tomada de decisdes sob pressdo (Mahmoudpour et al., 2023).

Exercicios aerobicos e resistidos melhoram a cogni¢ao (Li et al., 2018; Xu et al., 2023)
e atenuam as disfungdes executivas em diversas populacdes sem comprometimento cognitivo
(Erickson et al., 2019a). O exercicio aerdbico aprimora a funcdo cardiaca e a complacéncia
arterial, favorecendo a irriga¢do sanguinea e a nutri¢cao do tecido cerebral (Northey et al., 2018)
especialmente no hipocampo, regido essencial para a memoria e aprendizado (Tari et al., 2025).
Ja& o treinamento resistido pode estimular o metabolismo endocrino e a producdao de
neurotransmissores, promovendo a regeneracdo vascular ¢ do volume de massa cinzenta do
cérebro (Cheng et al., 2022).

Pesquisas que investigam o impacto do exercicio fisico sobre FEs tem como foco
modalidades como natagdo (Dunlap et al., 2024), ciclismo (Scholes-Robertson, 2024),
caminhada ou corrida (Langoni et al., 2019), treinamento resistido (Farrukh et al., 2023), e de
exercicios combinados (Ding et al., 2025; Yan et al., 2023). Além disso, as evidéncias mais

robustas apontam para beneficios consistentes da pratica regular de exercicios nas FEs de pré-
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adolescentes (Barha et al., 2017) e de adultos a partir dos cinquenta anos (De Greeff et al.,
2018).

Pessoas idosas parecem ter beneficios no desempenho das FEs quando submetidas a
intervengdes com programas de treinamento em dupla tarefa, que combinam demandas fisicas
e cognitivas (Ali et al., 2022). Além disso, exercicios especificos de resisténcia realizados em
dupla tarefa parece ser eficazes na melhoria da cogni¢do global e FEs quando essa populacao
apresenta comprometimento cognitivo leve (Baek et al., 2024). Isso porque, componentes de
inibi¢do, planejamento e execugdo da resposta motora, que ativam as FEs necessarias para
responder a estimulos externos, podem gerar ganhos cognitivos adicionais quando exigidos
concomitantemente com a demanda fisica (Tait et al., 2017).

Diante disso, ndo apenas a modalidade de exercicios fisicos, mas também a orientagao
durante sua execucdo pode ter impacto sobre a cognicdo (Gottwald; Davies; Owen, 2023).
Instrugdes precisas fornecidas durante a realizagao de uma tarefa motora direcionam a atengao
para diferentes estimulos, modulando a eficiéncia cognitiva e, consequentemente, o
desempenho motor (Zhou et al., 2019). Quando o foco atencional durante o exercicio €
direcionado pela instrucdo para estimulos do ambiente, denomina-se de percepgao seletiva de
foco externo. Ja quando ¢ direcionado para as atividades do proprio corpo de quem o realiza,
denomina-se percepcao seletiva de foco interno (Miickel; Mehrholz, 2014; Porter et al., 2010).

A manipulagdo do foco atencional por meio da instru¢do ¢ uma estratégia que parece
aprimorar a interacao entre a aten¢do e o desempenho fisico e cognitivo (Chen et al., 2023). Por
estar relacionada com a melhora na execucgao de tarefas cotidianas, a habilidade de controlar e
direcionar o foco atencional no envelhecimento pode ter implicagdes significativas na saude
geral do idoso (Chua et al., 2021; De Melker Worms et al., 2017). De acordo com Chua et al.
(2021), direcionar a atengdo de tarefas motoras para um foco externo parece ser mais eficaz em
varias medidas de desempenho de aprendizagem.

O Meétodo Pilates (MP) refere-se a uma modalidade que combina tarefas motoras e
cognitivas em uma mesma sessao de treinamento, o que demanda instru¢des de execugao
especificas (Castro, Miranda, 2014) direcionando o foco atencional. Apesar disso, hé incertezas
se 0 MP ¢ efetivo para mitigar disfuncdes executivas em idosos (Carrasco-Poyatos et al., 2019;
Garcia-Garro et al., 2020a). Estudos que verificam a influéncia do foco atencional em
intervengdes com o MP em idosos sdo ainda mais escassos (Bueno de Souza et al., 2018;
Castillo-Vejar et al., 2022; Engers et al., 2016). Nesse sentindo, tal investigacdo torna-se

pertinente a medida em que, diferentemente de outras modalidades de exercicios fisicos, ao
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longo de toda sessdo de treinamento com o MP sdo fornecidas informagdes que direcionam a
atencdo do aluno, quer seja para seu corpo ou para algo externo (Castro, Miranda, 2014).

A maioria dos estudos que analisa desfechos cognitivos em intervengdes com o MP nao
manipula o foco atencional, e utiliza programas de treinamento com duragdo de oito a doze
semanas (Pucci; Neves; Saavedra, 2019a). Por esse motivo, investigar os efeitos da
manipulacdo do foco atencional no desempenho nas FEs de idosos praticantes do MP em
programas de longo prazo pode ter importantes repercussoes clinicas no campo da satide mental
(De Melker Worms et al., 2017). Além disso, O MP ¢ uma pratica muito popularizada (Batista
et al., 2021, 2025) e parece ser o tipo de treinamento com maior indice de adesdo e aderéncia
entre os idosos (Garcia-Garro et al., 2020a), dentre os quais estdo os que mais apresentam
historico de comprometimento cognitivo (Marques et al., 2020; Rodriguez-Fuentes et al., 2022).

Sendo assim, o objetivo desta pesquisa foi verificar a influéncia da manipulacio do foco
atencional, durante 24 semanas de treinamento com o MP, no desempenho das FEs de mulheres
idosas. A hipotese € que o treinamento com esta modalidade de exercicios combinados ¢é capaz
de melhorar o desempenho das FEs nesta populacdo, e que o os desfechos cognitivos sdao
dependentes da instrucdo que direcione a atengdo para o foco atencional externo. Esta
dissertacdo foi produzida como um trabalho de investigacdo original, apresenta uma
sumarizacao do conhecimento cientifico atual, e uma proposta de contribuicdo na analise,

interpretagdo, € compreensao deste fendmeno cognitivo em formato de um artigo cientifico.

2. REFERENCIAL TEORICO

A cognigdo consiste em processos complexos de aquisicao de informagodes, seguida da
sua devida compreensao e consequente utilizagdo. Mensurar estes processos ndo € uma tarefa
simples e até onde se sabe, ndo existe uma medida definitiva e absoluta para avaliar a cogni¢ao.
Testes de memoria, de atencdo, de inibicdo, etc. sdo apenas medidas relativas da funcdo
cognitiva (Cubillos; Rienzo, 2023). Nesse contexto, o foco atencional se destaca como um
componente cognitivo importante de ser investigado, especialmente por sua influéncia em
medidas de desempenho de processos executivos cerebrais. Além disso, a manipulagdo do foco
atencional como uma estratégia moduladora de desfechos cognitivos tem recebido crescente
atencdo na literatura cientifica, principalmente em éreas relacionadas a saude (Chua et al.,

2021). Isso porqué a habilidade de controlar e direcionar a aten¢ao no envelhecimento pode ter
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implicagdes significativas para a capacidade funcional e no desempenho das FEs, o que pode
contribuir para a melhora das atividades de vida didria nesta populacao (De Melker Worms et
al., 2017). Este capitulo abordard em sec¢des tematicas a relacdo entre a cognigdo, O
envelhecimento, o foco atencional, e o exercicio fisico, com os diversos dominios cognitivos

do modelo tedrico hipotético componencial das FEs.

2.1 COGNICAO E FUNCOES EXECUTIVAS

A memoria ¢ a fungdo cognitiva que nos permite codificar, armazenar e recuperar
informagdes do passado. E um processo basico para a aprendizagem que nos permite criar um
sentido de identidade e pode ser dividida em memoria de curto prazo, memoria de longo prazo
e MT (Diamond, 2020). A memoria de curto prazo ¢ a habilidade para reter informagdes do
passado durante um periodo curto de tempo; ja a de longo prazo consiste em todas as memorias
que mantemos durante um periodo longo de tempo incluindo a memoria declarativa, processual,
auditiva, contextual, e de reconhecimento; por fim, a MT refere-se a capacidade de manter e
operar as informacdes retidas na mente; portanto, difere da memoria de curto prazo que retém
a informag¢@o, mas ndao a manipula (Dias et al., 2018). Ambas as memdrias estdo ligadas a
subsistemas neurais distintos: desde que o numero de itens de memorizagdo ndo seja supra
limiar, a MT depende mais do cortex pré-frontal dorsolateral, enquanto a memoria de curto

prazo nao precisa do envolvimento dessa regido do (Diamond, 2020; Dias et al., 2018).

A atengdo refere-se a habilidade de concentrar-se em um objeto, pensamento ou
atividade especifica, mantendo a capacidade de filtrar distragdes externas e internas (Chua et
al., 2021). Os estimulos externos podem ter caracteristicas relevantes ou ndo para a tarefa a ser
realizada. Assim, a aten¢dao pode ser direcionada, e envolve o cortex pré-frontal e o cortex
parietal, respectivamente. O cortex pré-frontal modula as entradas sensoriais conforme a
atencdo e as demandas da tarefa. Da mesma forma, o lobo parietal ¢ denominado cortex
associado por seu papel no processamento e integracdo sensorial e na tomada de decisdes
(McGillivray et al., 2021). Pode ser dividida em foco voluntario e foco involuntario, sendo a
atencdo de foco voluntaria aquela que envolve a selecdo ativa e deliberada do individuo sob
determinada atividade ou objetivo, e a atencdo de foco involuntaria aquela que ¢ iniciada pelas
caracteristicas dos estimulos, ou seja, ocorre diante de eventos inesperados no ambiente que se
tornam o foco da atencdo sem que o individuo exerga qualquer tipo de controle sobre eles. A

atencdo ¢ orientada a partir da interagdo entre diversas redes de areas cerebrais que
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desempenham as fungdes de atingir e manter um estado de alerta, de selecdo das informagoes,
e de controle executivo (Diamond, 2020; Zivony; Erel; Levy, 2020).

As FEs sdo processos cognitivos de nivel superior que modulam outras fungdes
cognitivas para otimizar as respostas comportamentais independentemente de estimulos
ambientais. Os lobos frontais, principalmente o cortex pré-frontal, sdo responsaveis pela
regulagdo do processamento de nivel inferior realizado nas regides posteriores do cérebro
(Fortes et al., 2018). O cortex pré-frontal serve para integrar e retransmitir informagdes
relevantes como um centro de uma rede interconectada com projegdes de regides subcorticais,
sensoriais ¢ motoras. O cortex pré-frontal pode ser dividido, anatomica e funcionalmente, em
regides ventrolateral, dorsolateral, medial e rostral realizando, respectivamente, a manutencao
de memoria de curto prazo, a manipulagao de MT e a determinacdo da necessidade de controle
cognitivo (McGillivray et al., 2021). Os principais dominios das FEs sdo o CI, a MT e a FC
(Pantoja-Cardoso et al., 2023).

O CI pode impedir a alocacgao de aten¢do focalizada em informacdes irrelevantes ou que
distraem em ambientes internos ou externos, permitindo, assim, que o individuo mantenha o
foco na tarefa realizada ou no objetivo relevante a ser alcangado (Kang; Wang; Malvaso, 2022).
O CI ¢ essencial para o enfrentamento das demandas da vida didria, como evitar distragdes
durante a caminhada ou outras atividades diarias (Rabi et al., 2022). J& a MT constitui o
armazenamento de informagdes que serdo manipuladas e usadas para compreender uma tarefa
(por exemplo, nominar, em ordem, uma lista de objetos domésticos ou uma lista de mercado
para compras); € possivel notar a importancia da MT para idosos em tarefas de compreensao
de linguagem e adesdo ao uso de medicamentos (Sattari et al., 2019). Por fim, a FC ¢ um
processo executivo que combina CI e MT para adaptar o curso de pensamentos ou agdes
conforme as demandas mutaveis de uma situacao sem instrugdes claras (Pieruccini-Faria et al.,
2019). A FC ¢ fundamental para a saude mental do idoso, o que determina sua capacidade de
adaptacdo a situagdes de pressao ou mesmo ameacas diarias relacionadas a comportamentos
conscientes e inconscientes; ¢ também conhecido como o ponto central de uma fun¢ao efetiva
no controle dos estados internos, controlando impulsos para atingir objetivos superiores
(Mahmoudpour et al., 2023).

O bom desempenho das FEs determina a capacidade de raciocinar, resolver problemas
e ver padrdes ou relagdes entre itens. Isto inclui raciocinio 16gico indutivo e dedutivo, que no
modelo componencial das FEs ¢ chamdado de inteligéncia fluida, e envolve a melhora na
capacidade de descobrir as relacdes abstratas subjacentes as analogias (Figura 1). A

inteligéncia fluida € sindnimo dos subcomponentes de raciocinio e resolucao de problemas das
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FEs e, portanto, medidas de inteligéncia fluida sdo altamente correlacionadas com medidas

independentes deste constructo (McGrew et al., 2023; Tourva; Spanoudis, 2020).

Figura 1: Modelo Componencial Hipotético das Func¢des Executivas
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. -~ vocé deve ou ndo fazer, na memoria Resposta C 0“‘}101? ‘9“'0”0““]
Incluindo a mafemahfa mental, de trabalho ¢ critico para Coiitrole de lnterferdicia e r\erexe—\er a
reorganizacdo de itens ou decidir o que inibir predisposicao
relacionando uma idéia a outro fator Inibigdo de Inibigdo no Inibicdo no Autoresulacio® | temperamental
= = pensamentos e nivel da nivel de o inata para se
Memoria de Memoria de ;nibigﬁo do am_b.ieme e distragoes memérias atengéo comportamento exercitarmelhos
trabalho ) trabalho ‘ internas sdo criticas para se manter (taibicdo (Atencdo focal | (Autocontrole ompibrn
verbal visuo-espacial | | focadono contexto da meméria cognitiva) ou seletiva) ¢ disciplina) altaresinedio
de trabalho de interesse = =

L ' Autoregulacédo
inclui (a) inibicdo de

como a Atencio Executiva é usualmente

resposta (b)inibicdo da
acessada (usando o teste de Flanker), resposta (b)inibicdo da

; atencdo, mas tambén
isso é um sindnimo completo atendo, mas tambeém

Flexibilidade cognitiva

com controle inibitorio da atengéo em adigdo (c) manter
Incluindo ser habil para “pensar fora da caixa™, “ver algo bons niveis de
de diferentes perspectivas, troca rapida entre as tarefas, ou motivagdo emocional,
troca de curso da flexibilidade quando necessario e estimulo cognitivo

Suporte criativo e teoria mental

\ 4

Alto nivel de func¢des executivas

Resolugdo de
Raciocinio problemas Planejamento

| Inteligencia fluida |

Fonte: Diamond A., 201 3.

Historicamente, pesquisadores das FEs tém se concentrado mais em estudar
pensamentos, aten¢do e acdes e, portanto, mais se debrucam em observar o cortex pré-frontal
lateral dorso e ventrolateral (Rolls, 2019). No entanto, alguns teéricos da area comportamental
se dedicam ao estudo da influéncia das emocgdes e da autorregulacao na inteligéncia fluida,
concentrando-se especialmente no cortex pré-frontal medial e no sistema nervoso
parassimpatico; para eles, a autorregulacdo refere-se a processos que nos permitem manter
niveis 6timos de excitacdo emocional, motivacional e cognitiva (Baggetta; Alexander, 2016;
Christensen; Sutton; Bicknell, 2019; Nigg, 2017).

Conforme ilustrado na figura 1, a autorregulacdo sobrepde-se ao CI, referindo-se
principalmente ao controle e regulacdo das emogdes (Diamond, 2013). A abordagem da
autorregulacao adota a relevancia da motivagao e do interesse como respostas emocionais uteis
para alcancar um determinado objetivo. J& a abordagem das FEs entende as emogdes como

problemas a serem inibidos (Diamond, 2020; Dias et al., 2018). Independente da abordagem, o
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componente de atencdo parece convergir para ser um determinante de mais altos niveis de FEs

manifestas nos “outputs” de raciocinio, planejamento e resolucao de problemas.

2.2 ENVELHECIMENTO E FUNCOES EXECUTIVAS

O declinio cognitivo em idosos esta associado a alteragdes estruturais no cérebro, € a
diminui¢ao do volume cerebral com o envelhecimento afeta principalmente o hipocampo, lobo
temporal e cerebelo (Beard et al., 2016; Bhattacharyya et al., 2021; Kramer; Colcombe, 2018).
Ha evidéncias claras de uma diminui¢do na substancia branca e cinzenta cerebral, ¢ alteracdes
também sdo observadas na concentra¢do de neurotransmissores — mais especificamente, uma
diminui¢ao da densidade de receptores de dopamina (Herold et al., 2019). A diminui¢ao do
fluxo sanguineo cerebral também contribui para este processo e, em especial, pode resultar na
redugdo da capacidade de atencdo e deterioracao das FEs devido a redugao do suprimento de
oxigénio para o cortex pré-frontal; além disso, fatores fisioldgicos, de expressdo génica e
alteragdes hormonais também desempenham um papel significativo no declinio cognitivo
relacionado a idade (Lipowski et al., 2019).

Outras estruturas cerebrais também sdo comprometidas com declinio cognitivo em
funcdao do tempo. O giro frontal inferior, giro dorsal anterior cingulado e giro pré-frontal
dorsolateral cerebrais sdo areas que estdo envolvidos no CI (Lightbourne; Arnsten, 2017);
especificamente, o giro pré-frontal, giro frontal inferior e drea pré-motora lateral e suplementar
(medial) estdo associados as habilidades executivas, atencionais, ¢ de CI motor,
respectivamente. Em contraste, o giro dorsal anterior cingulado, juntamente com uma por¢ao
do cortex anterior cingulado, ¢ responsavel pela regulagdo emocional e tomada de decisao
(McGillivray et al., 2021).

O CI diminui de modo importante durante o envelhecimento saudavel, especialmente
na capacidade de inibir distragdes visuais e auditivas (Reuter-Lorenz; Festini; Jantz,
2021). Pesquisas com idosos que apresentam percepcao natural dos estimulos, mas menor uso
ou mesmo nenhuma supressao dos estimulos a serem ignorados, fornecem evidéncias robustas
de déficit de controle da inibig¢do na senescéncia (Caixeta et al., 2017; Drew et al., 2017; Kundu
et al., 2018; Mahmoud; Abdel gawad, 2018). Preparados ou ndo para lidar com distratores,
independentemente de quanto tempo leve para a percep¢ao do estimulo, adultos mais velhos
sdo substancialmente piores do que os adultos mais jovens na supressdo de informacgdes

irrelevantes (Dias et al., 2018).
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J& a memoria envolve principalmente o cortex pré-frontal, cerebelo, amigdala e
hipocampo (Christensen; Sutton; Bicknell, 2019). A memoria explicita € codificada no sistema
limbico do hipocampo, cortex entorrinal, e coértex perirrinal (Lightbourne; Arnsten, 2017).
Além disso, amigdala ¢ responsavel por fornecer um contexto emocional para uma memoria
armazenada, criada no hipocampo (Rolls, 2019). Em contraste, acredita-se que o
armazenamento e a recuperacao da memoria implicita sejam locais para o cerebelo e os ganglios
da base, entre outras regioes. O cerebelo em conjunto com o cortex pré-frontal desempenha um
papel fundamental na memoria processual e no aprendizado motor (McGillivray et al., 2021).
E também conhecido que a capacidade de meméria diminui durante o envelhecimento,
especialmente a MT, fato que esta altamente correlacionado com o declinio da velocidade de
processamento. Muito disso parece ser devido ao declinio do CI, tornando os idosos mais
vulneraveis a interferéncia proativa e retroativa e a distragao (Diamond, 2013, 2020; Diamond;

Ling, 2016).

Apesar destes processos de CI e memoria de trabalho tenderem a ter sua eficiéncia
diminuida com o avangar da idade, ndo se sabe ao certo em que momento as FEs comegam a
declinar (Dias et al., 2018). O desenvolvimento das FEs parece se diferenciar e aumentar sua
eficiéncia nas primeiras duas décadas de vida, atinge um platd, e apos algum tempo de
estabilidade, inicia-se um declinio gradual das FEs (Kundu et al., 2018). Também, compreende-
se pouco sobre quando esse declinio se torna verdadeiramente impactante, do ponto de vista
funcional, com o avangar da idade; no entanto, sabe-se que o declinio cognitivo pode ser
influenciado por diversos fatores bioldgicos e ambientais, tais como abuso sexual, violéncia,
uso de drogas ilicitas, baixo nivel socioecondmico, privagdo social e cultural, aposentadoria,
dentre outras variaveis (Cunha et al., 2015; Dias et al., 2018). Por fim, diversas condi¢des
clinicas, neuropsiquiatricas e/ou neurodegenerativas, tais como a doenga renal cronica,
diabetes, Alzheimer, depressdo e transtorno bipolar também podem impactar o funcionamento

executivo (Caixeta et al., 2017; Drew et al., 2017; Mahmoud; Abdel gawad, 2018).

2.3 FOCO ATENCIONAL E FUNCOES EXECUTIVAS

A atengao pode ser modulada em trés componentes funcionalmente inter-relacionados,
mas anatomicamente distintos: na fungdo que se relaciona com a obtencao € manuten¢ao de um

estado de alerta; na fung@o que permite a selecdo de informagdes a partir de inputs sensoriais,
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e na funcdo de resolugdo de conflitos (Zivony; Erel; Levy, 2020). Pode-se ainda fazer uma
distin¢do entre a modulagdo do foco de aten¢do interno e externo, onde a manipulagdo do foco
interno envolve direcionar a atencdo da execu¢do de uma tarefa para o préprio corpo do
executante, enquanto a manipulacdo do foco externo refere-se a direcionar a atengdo para o
efeito da tarefa a ser executada no ambiente (Porter et al., 2010; Zivony; Erel; Levy, 2020).

Para explicar o mecanismo do foco atencional, Wulf ez al. (2021), fundamentados na
hipotese da agdo restrita, propuseram que quando o executante se concentra no movimento
corporal (foco interno) e controla conscientemente o corpo para completar uma tarefa motora,
o sistema de controle automatico que depende de um ajuste inconsciente e espontaneo pode ser
perturbado. Por outro lado, quando o executante se concentra nos efeitos do movimento (por
exemplo, em um aparelho) (foco externo), ele permite que o sistema de controle automatico
controle os movimentos, resultando em maior automaticidade ¢ padrdes de movimento mais
eficientes (Chua et al., 2021; Porter et al., 2010). No geral, tarefas que exigem controle motor
exploram mecanismos visuoespaciais, de atencdo, de planejamento, de programagdo, de
estratégia e de adesdo as regras que compdem os processos das FEs (Drigas; Karyotaki, 2017).

No modelo multicomponente das FEs, o ‘Centro Executivo’ € um recurso atencional de
dominio geral que regula a funcdo e o conteudo de sistemas de armazenamento auditivo-verbal
e visuoespacial temporarios especificos da memoria de curto prazo (Giirdere et al., 2023). Esse
tipo de memoria operacional, tal como conceituado no modelo multicomponente, tém seu
correspondente no modelo hipotético da MT (Baddeley, 2012). Esse componente “executivo”
ou “controle da atencdo” da MT reflete um recurso atencional geral que visa manter,
ativamente, as representacOes neurais relevantes para determinados objetivos (por exemplo,
contexto motivacional, regras de tarefa, associagdes estimulo-resposta, caracteristicas/atributos
do objeto), O modelo funciona como um “conjunto atencional” ou “recurso atencional” que
interfere nos processos perceptivos, cognitivos e comportamentais (Baddeley, 2012; Giirdere et
al., 2023; Hofmann; Schmeichel; Baddeley, 2012).

Contudo, os mecanismos dissociaveis de manutencdo da atencao (atengdo focal) e
desengajamento da atencdo (atencdo seletiva), compdem o construto atencao executiva (Pak;
McLaughlin; Engle, 2024). Esses processos cognitivos exibem fortes associacdes entre as
medidas de MT e de inteligéncia geral (Thompson et al., 2020). O foco atencional também esta
associado ao movimento mais eficiente e a aprendizagem, e por isso, a manipulacao da atengao
pode interferir nas respostas de desempenho motor. Um foco atencional interno restringe ou
interfere nos processos de CI que normalmente regulariam o movimento, enquanto um foco

externo facilita o desempenho eficiente da tarefa, permitindo que o sistema motor se organize
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mais naturalmente (Chua et al., 2021; Porter et al., 2010). Compreender as nuances subjacentes
ao controle da atengdo pode ter implicagdes praticas relevantes no campo da saide mental;
assim, a atencao poderia tornar-se a base comum sobre a qual o funcionamento executivo dos
individuos poderia ser melhorado de uma forma sistémica e holistica (De Melker Worms et al.,

2017).

2.4 EXERCICIO FISICO E FUNCOES EXECUTIVAS

Ha pelo menos duas décadas a literatura cientifica tenta mostrar que ha relacdo entre
atividade fisica e desempenho cognitivo, e desde 1989 ja se tem registros da correlacdo entre o
exercicio fisico e diversos dominios das FEs (Clarkson-Smith; Hartley, 1989). Ja nessa época,
esses e outros autores demostravam em seus estudos que, mesmo quando controlados pela
idade, educacao e desempenho em vocabulario, existia correlacao entre estilo de vida ativo,
raciocinio, memoria e tempo de reacdo (Clarkson-Smith; Hartley, 1989; Hultsch; Hammer;
Small, 1993). Anos mais tarde, mais pesquisas explicavam que o processo cognitivo seria mais
rapido e eficiente em individuos fisicamente ativos por causa de alteragdes decorrentes do
exercicio aerobico sobre o sistema nervoso central, melhora na circulacao cerebral, alteragao
na sintese e degradacdo de neurotransmissores, diminuicdo da pressdo arterial, dos niveis de
LDL, triglicerideos, e de agregacao plaquetaria (McAuley et al., 1995; Van Boxtel et al., 1997).

Todos estes fatores sistémicos sempre incluem a melhora do condicionamento fisico
geral, da composicdo corporal, da sensibilidade insulinica e do suprimento sanguineo para o
tecido cerebral, como fatores que parecem favorecer a melhora do desempenho cognitivo,
principalmente em individuos idosos (Christofoletti et al., 2008; Erickson et al., 2019b;
Kemoun et al., 2010). Embora o treinamento fisico tenha efeitos fisiologicos conhecidos na
cognicdo, desfechos nos processos de controle executivo (como planejamento e agendamento
de tarefas, e a capacidade de lidar com ambiguidade) e na MT, parecem ser mais pronunciados
(Vivar; Van Praag, 2013). Até presente momento, as interagdes entre a cogni¢ao melhorada e a
regulagdo cerebrovascular como resultado do exercicio aerdbico € o que mais tem sido
estudadas e demonstradas (Li et al., 2024).

Quanto aos exercicios de resisténcia, hd evidéncias que este tipo de treinamento também
parece provocar alteragdes funcionais nas areas frontais do cérebro (Fortes et al., 2018). Estas
alteragoes, especificas do tecido cerebral, incluem o aumento nos niveis de neurogénese e
complexidade das conexdes sindpticas, aumento da espessura do tecido cinzento, aumento dos

niveis do metabolismo da fosfocreatina, alteragdes da funcionalidade da conexdo e aumento
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dos niveis de fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF) (Kujawski et al., 2022). Os niveis
de BDNF, em especial, também tem sido correlacionado positivamente com os resultados dos
testes cognitivos em participantes idosos (Fortes et al., 2018; Kujawski et al., 2022). Niveis de
fator neurotrofico tecidual podem facilmente penetrar a barreira hematoencefalica e mediar o
impacto positivo do exercicio fisico resistido no funcionamento cognitivo (Cavalcante et al.,
2020).

Uma unica sessao aguda de exercicios resistidos de carga moderada melhora a
velocidade de processamento ¢ as FEs (Naderi et al., 2019). No entanto, poucos estudos
empregaram métodos de neuroimagem para investigar a relagao dose-resposta com a carga dos
exercicios de resisténcia (Vonk et al., 2019). Por esse motivo, ainda ha a necessidade de
investigagoes futuras para elucidar os mecanismos neurobioldgicos subjacentes, tendo em vista
que comumente os estudos nao quantificam os marcadores neurotroficos (Fortes et al., 2018).
Apesar disso, ja se sabe que com relacdo ao numero de séries, uma maior quantidade parece
apresentar melhorias no CI; ja quanto a frequéncia, ainda ndo foi possivel comparagdes
fidedignas com os escassos estudos que contém protocolos com mais de duas vezes por semana
(Li et al., 2024, 2018).

Embora ndo seja convencionalmente classificavel como treinamento de resisténcia, o
MP ¢ uma modalidade de atividade fisica estruturada, que demonstra melhorar a resisténcia
muscular, em populagdes jovens e de meia-idade (Bullo et al., 2015). No geral, diversas revisoes
da literatura indicam que o treinamento com o MP pode ser considerado benéfico para melhorar
a forca muscular, o equilibrio dindmico, desempenho da caminhada, os niveis de dependéncia,
a qualidade de vida, o estado de humor, bem como recomendado para reduzir o risco de quedas
e a velocidade do declinio cognitivo em individuos idosos (Bueno de Souza et al., 2018;
Kruisbrink et al., 2021; Moreno-Segura et al., 2018; Pucci; Neves; Saavedra, 2019a). O MP
parece incorporar os componentes do treinamento de forca, flexibilidade e equilibrio das
recomendacdes da American College of Sports Medicine para idosos (Teixeira et al., 2017).
Como uma outra forma e possibilidade de exercicio estruturado, o MP apresenta uma
perspectiva atrativa e encorajadora para preencher as necessidades de aumento dos niveis de
atividade fisica desta populagdo (Teixeira et al., 2017; Zhang; Liu; Gao, 2022).

Quanto aos parametros de treinamento, Wells et al (2012) afirmam que sua revisdo nao
foi capaz de fornecer detalhes sobre a interpretagdo das caracteristicas dos exercicios de MP em
diferentes contextos devido a falta de pesquisas relevantes. Engers et al (2016) afirmam ainda
que sdo escassos os estudos de revisdo sistematica, em especial aqueles que avaliam a qualidade

metodoldgica das pesquisas, no sentido de verificar se as evidéncias para tomadas de decisdes
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sobre 0 uso do MP nos programas de atividades fisicas voltadas para a satde dos idosos sdao
relevantes; concluem ainda que apesar dos estudos apontarem para beneficios do MP em idosos,
nao podem afirmar que o método ¢ ou nao efetivo (Engers et al., 2016).

Contudo, apesar da estreita associagdo entre maiores niveis de aptidao fisica e o
desempenho cognitivo ja ter sido relativamente demonstrada, a eficacia do treinamento fisico
nas fungdes cognitivas em individuos idosos ndo ¢ unanimemente apoiada pelas evidéncias
cientificas. Young et al. (2015), em uma meta-analise nao revelaram evidéncias solidas de que
atividades fisicas tenham efeitos positivos na cognicdo de idosos saudaveis. E até mesmo em
estudos cujo treinamento fisico seja combinado com tarefas cognitivas, os resultados parecem
ndo apoiar as hipoteses dos efeitos de transferéncia, sugerindo apenas efeitos muito pequenos
do treinamento fisico e psiquico combinado na cogni¢do (Lauenroth; loannidis; Teichmann,
2016).

Pesquisas que examinaram a associagdo entre estrutura e fun¢do do cérebro humano e
aptidao, o fizeram em estudos transversais e observacionais (Erickson et al., 2019a). Embora
esses tipos de pesquisas sejam importantes para revelar relacdes potenciais, estudos futuros sdo
necessarios para estabelecer ainda mais a causalidade entre a satde do cérebro e o
condicionamento fisico. Por exemplo, Sink et al. (2015) conduziram um estudo de 24 meses no
qual quase 1.500 individuos, de 70 a 89 anos de idade, com alto risco de incapacidade de
mobilidade, que foram randomizados ou para um programa hibrido de centro/casa, ou para um
grupo de educacdo em saiude. Nenhum beneficio diferencial foi encontrado para as duas
medidas cognitivas primarias para o grupo de exercicio versus o grupos de educagao em satide
durante o periodo (Sink et al., 2015).

Devido ao baixo niimero de estudos especificos sobre os efeitos do treinamento com o
MP sobre a cogni¢do, bem como a heterogeneidade dos resultados dos ensaios clinicos, mais
pesquisas devem ser realizadas para aumentar as evidéncias cientificas sobre a potencial
eficacia do treinamento com o método, especialmente em variaveis onde os célculos de poder
estatistico ndo foram realizados (Engers et al., 2016). Tomando como base os resultados
existentes, pode-se perguntar por que beneficios cognitivos robustos ainda ndo foram
encontrados nos grupos de intervencdao com exercicios de Pilates (Da Silva; Shiel; McIntosh,
2021; Fleming; Coote; Herring, 2021). Segundo Kramer e Colcombe (2018), existem varias
explicacdes: a avaliagdo da cogni¢do sem métodos de neuroimagem, sem avaliagdo de
alteracdes na aptiddo cardiorrespiratoria, sem controle dos parametros de treinamento, e
intervengdes de curto prazo. Neste sentido, faz-se necessario uma quantidade maior de

informacdes metodologicas e conceituais adicionais sobre os efeitos do exercicio e dos niveis
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de aptiddo fisica na satde cognitiva e cerebral (Kramer; Colcombe, 2018). H4 ainda uma
infinidade de perguntas sem respostas sobre os mecanismos € o planejamento de programas de
exercicios eficazes para individuos ao longo da vida e para individuos com diferentes doengas.
Como o exercicio interage com a dieta, com o engajamento social € com o engajamento
intelectual para manter cérebros e mentes saudaveis? Como podemos ampliar o que aprendemos
em estudos de laboratério bem controlados para programas de exercicios baseados na
comunidade? Qual a melhor forma de incentivar a manutencao da atividade fisica ao longo da

vida?

3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Verificar a influéncia da manipulagdo do foco atencional durante 24 semanas de

treinamento com o MP no desempenho das FEs de mulheres idosas.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Avaliar a influéncia da manipula¢do do foco atencional durante 24 semanas de
treinamento com o MP nos desfechos do CI de mulheres idosas;

b) Avaliar a influéncia da manipulagdo do foco atencional durante 24 semanas de
treinamento com o MP nos desfechos da MT de mulheres idosas;

¢) Avaliar a influéncia da manipulacdo do foco atencional durante 24 semanas de
treinamento com o MP nos desfechos da FC de mulheres idosas.

d) Avaliar a influéncia da manipulacdo do foco atencional durante 24 semanas de

treinamento com o MP nos desfechos da cognicao global de mulheres idosas.
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4. ARTIGO 1: TREINAMENTO COM O METODO PILATES MELHORA AS FUNCOES
EXECUTIVAS DE MULHERES IDOSAS INDEPENDENTE DA MANIPULACAO DO
FOCO ATENCIONAL

4.1 INTRODUCAO

O envelhecimento prejudica as fungdes executivas (FEs), indicando comprometimento
do controle inibitério (CI), memoria de trabalho (MT) e flexibilidade cognitiva (FC) (Pantoja-
Cardoso et al., 2023). O CI ¢ essencial para as tarefas diarias (Rabi et al., 2022), permitindo a
manuten¢do do foco atencional na tarefa a ser cumprida (Kang; Wang; Malvaso, 2022). A MT
armazena informagdes para serem manipuladas e compreendidas, sendo essencial em tarefas de
linguagem (Sattari et al., 2019). FC ¢ o processo executivo que combina os dominios
supracitados para adaptar o curso de pensamentos ou agdes a situagdes com processos mutaveis
e instru¢des pouco claras (Pieruccini-Faria et al., 2019), promovendo adaptabilidade em
decisdes sob pressao (Mahmoudpour et al., 2023).

Exercicios fisicos melhoram a cognic¢do (Li et al., 2018; Xu et al., 2023) e atenuam as
disfungdes executivas em diversas populagdes sem comprometimento cognitivo (Erickson et
al., 2019a). O exercicio aerdbico favorece a irriga¢do sanguinea e a nutri¢do do tecido cerebral
(Northey et al., 2018) especialmente no hipocampo, essencial a memoria e aprendizado (Tari
et al., 2025). Ja o treinamento resistido promove a regeneracdo vascular e do volume de massa
cinzenta do cérebro (Cheng et al., 2022).

Modalidades de exercicio fisico como natagdo (Dunlap et al., 2024), ciclismo (Scholes-
Robertson, 2024), caminhada/corrida (Langoni et al., 2019), treinamento resistido (Farrukh et
al., 2023), e de exercicios combinados (Ding et al., 2025; Yan et al., 2023) favorecem FEs de
pré-adolescentes (Barha et al., 2017) e de adultos a partir dos cinquenta anos (De Greeff et al.,
2018). Populagdes idosas quando submetidas a intervengdes com programas de treinamento em
dupla tarefa apresentam melhorias no desempenho das FES (Ali et al., 2022) e na cognicao
global (Baek et al., 2024). Isso porque, componentes de inibi¢cdo, planejamento e execucdo da
resposta motora, que ativam as FEs necessarias para responder a estimulos externos, podem
gerar ganhos cognitivos adicionais quando exigidos concomitantemente com a demanda fisica
(Tait et al., 2017).

A cognicao pode ser influenciada ndo sé pela modalidade de treinamento, mas também
pela forma como os exercicios sdo orientados (Gottwald; Davies; Owen, 2023). Instrugdes

precisas fornecidas durante a realizagdo de uma tarefa motora direcionam a atencdo para
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diferentes estimulos, modulando a eficiéncia cognitiva e, consequentemente, o desempenho
motor (Zhou et al., 2019). O foco atencional ¢ chamado de percepgao seletiva de foco externo
quando voltado ao ambiente e de percepcao seletiva de foco interno quando direcionado as
acoes do proprio corpo (Miickel; Mehrholz, 2014; Porter et al., 2010).

Manipular o foco atencional por meio de instru¢cdes pode melhorar o desempenho fisico
e cognitivo (Chen et al., 2023), especialmente em idosos, com impacto positivo na execu¢ao de
tarefas didrias e na saude geral (Chua et al., 2021; De Melker Worms et al., 2017). Para Chua
etal. (2021), direcionar a atencao de tarefas motoras para um foco externo mostra-se mais eficaz
em varias medidas de aprendizagem.

Similar ao treinamento de dupla tarefa o M¢étodo Pilates (MP) refere-se a uma
modalidade que combina tarefas motoras e cognitivas em uma mesma sessao de treinamento, o
que demanda instrug¢des de execugao especificas que direcionam o foco atencional do praticante
(Da Silva et al., 2022). Sabe-se que o MP melhora o equilibrio, a forca e a resisténcia muscular,
a flexibilidade, a capacidade aerdbica e composi¢do corporal (Pucci; Neves; Saavedra, 2019b);
no entanto, ainda sao escassos estudos com varidveis cognitivas (Carrasco-Poyatos et al., 2019)
e permanece incerto se 0 MP ¢ efetivo para mitigar o declinio cognitivo em idosos (Garcia-
Garro et al., 2020a). Até¢ onde sabemos nenhum estudo que envolve desfechos cognitivos em
intervencdes com o MP testou a manipulagao do foco atencional. Além disso, as pesquisas com
MP também divergem sobre o tempo minimo de duracao dos programas de exercicios capaz de
atenuar disfungdes executivas e consolidar as adaptacdes de melhora cognitiva induzidas pelo
treinamento em pessoas idosas (Babaei; Azari, 2022; Gkotzamanis; Magriplis; Panagiotakos,
2022).

Sendo assim, investigar os efeitos da manipulagdo do foco atencional no desempenho
nas FEs de idosos praticantes do MP, em programas de longo prazo, pode ter importantes
implicagdes clinicas no campo da saude mental (De Melker Worms et al., 2017). O objetivo
deste estudo foi verificar a influéncia da manipulacao do foco atencional, durante 24 semanas
de treinamento com o MP, no desempenho das FEs de mulheres idosas. Hipotetiza-se que apos
o treinamento havera melhorias no desempenho das FEs, e que o os desfechos cognitivos sdao

dependentes da instru¢do que direcione a atencdo para o foco atencional externo.
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4.2 MATERIAIS E METODOS

4.2.1 Desenho Do Estudo

Trata-se de um estudo quase-experimental de medidas repetidas (pré-intervengao, intra-
intervencao, e pos-intervengdo), com dois grupos paralelos de intervencao alocados de forma

randomizada (Figura 2)

Semana 15 - 27:
Treinamento e

Semana 02 - 13:
Treinamento e

aplicagédo do aplicagao do
protocolo do nivel protocolo do nivel
iniciante ao intermediario ao

intermediario avangado

Semana 14:
Avaliagéo
intra-intervengéo

= Semana 01: Semana 28:
Familiarizagao e Avaliagao Avaliag.éo
pré-intervengao pos-intervengéo

Figura 2 - Delineamento experimental. Nota. GFE: Grupo de manipula¢do do foco atencional
externo, GFI: Grupo de manipulagdo do foco atencional interno.

4.2.2 Aspectos éticos

O protocolo deste estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da Escola de Enfermagem
da Universidade Federal da Bahia sob o parecer n° 6.065.403 (Anexo 1), e seguiu as diretrizes

da Declaracdo de Helsinque para pesquisa com seres humanos.
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4.2.3 Populacio, amostra e campo de estudo

Trinta e sete idosas do projeto de extensdo Fluir Movimento da Universidade Federal da
Bahia foram convidadas a participar do estudo. Os critérios de inclusdo foram: mulheres com
mais de sessenta anos, aptas a realizar exercicios fisicos sem supervisao médica, alfabetizadas
e capazes de responder aos questionarios do estudo. Os critérios de exclusdo foram:
participantes com problemas fisico-motores e/ou intelectuais, doencas neurologicas e/ou
psiquidtricas, baixa acuidade visual e/ou diagnostico de deficiéncia visual, auditiva e/ou motora
fina. A participacdo especifica no programa de treinamento com MP foi condicionada a
apresentacao de atestado médico de saude cardiovascular, apresentagdo de cartao vacinal com
comprovagdo de no minimo duas doses da vacina protetora contra o virus da Covid-19, e a
viabilidade autorrelatada da presenga nos dias de adicionais de avaliagdo antropométrica e
cognitiva, sendo estes os critérios de exclusao do estudo.

Todas as participantes do projeto se candidataram e concordaram em participar do
estudo assinando o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Apds a triagem, trinta e sete
participantes preencheram os requisitos dos critérios de selecdo, e foram alocadas por sorteio
em dois grupos experimentais: grupo de manipulagao do foco atencional interno (GFI) e o grupo
de manipulagdo do foco atencional externo (GFE). A randomizagdo foi feita por equipe
independente que nao participou da coleta de dados, da intervengao ou da andlise dos resultados

conforme ilustra a figura 3.
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Figura 3 - Fluxograma da triagem e alocagdo das participantes

4.2.4 Instrumentos de avaliaciao

4.2.4.1 Caracterizacao da amostra:

Para a caracteriza¢ao da amostra foi realizada uma anamnese (Anexo 2) e uma entrevista
com questoes sociodemograficas (Apéndice 1). Os dados coletados incluiram idade, massa
corporal total, estatura, histéria médica e tempo de estudo. A massa corporal total foi aferida
com balanga digital da marca BMax® (modelo BM-A13, precisdo de 0,1g). A estatura foi
medida com estadidmetro portatil Welmy® (campo de uso de 20cm até 2,00m, precisao de
Imm). Os valores de IMC foram obtidos pela razao entre o peso corporal (kg) e a estatura? (m?),
e interpretados pelo sistema de classificacdo da Organizacdo Mundial de Satide (BULL et al.,

2020).
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4.2.4.2 Questionario de engajamento subjetivo do foco atencional:

Para monitorar o engajamento no foco atencional interno ou externo foi utilizado um
questionario de engajamento subjetivo do foco atencional (Porter et al., 2010). O questionario
foi aplicado ao final de cada sessdo e continha a seguinte pergunta: “no que vocé estava
pensando durante a aula?” (Apéndice 2). A pergunta era feita de maneira individual por um
avaliador independente cegado que ndo participava da intervengdo, ¢ o discurso obtido como

resposta foi registrado na integra em uma planilha Excel.

4.2.4.3 Variaveis do estudo:

Foram considerados desfechos primarios: 1) CI, medido pelo tempo médio de resposta
(TR) nas condigdes incongruente e congruente, e pelo efeito stroop do Stroop Word Color Teste
(SWCT) (Barzykowski et al., 2021); 2) MT, medida pelo nimero de ensaios, escore simples e
escore composto do Corsi Block Test (CBT) (Corsi, 1972; Vandierendonck et al., 2004); e 3)
FC, medida pelo tempo médio de execucao do Trail Making Test — versao B (TMT) (Bowie e
Harvey, 2006). A variavel de desfecho secundéria foi a cogni¢do global avaliada pelo escore
total obtido pelo Montreal Cognitive Assessment (MoCA) (Nasreddine et al., 2005). Os dois
primeiros foram realizados em um monitor de computador de 16 polegadas no software
PsychoPy ® versdao 2022 1.3. Os demais foram utilizados uma versdo impressa (Anexo 3,

Anexo 4).

4.2.4.4 Stroop Word Color Task (SWCT):

A Tarefa de Stroop ¢ um método experimental que objetiva medir a eficacia do CI

quanto a inibi¢do da resposta pré-potente, cuja versao classica consiste em apresentar os nomes

29 ¢¢

de varias cores aos participantes (por exemplo, “vermelho”, “verde

29 ¢

, “preto” etc.) escritos em
fontes coloridas num papel (Macleod, 1991) e os participantes sao convidados a nomear a cor
da tinta, ignorando o significado da palavra. O protocolo utilizado neste experimento foi um

teste computacional que consistiu em ler as palavras “verde”, “amarelo”, “azul” e “vermelho”

em um monitor de computador de 16 polegadas. 120 ensaios programados no software
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PsychoPy ® versao 2022 1.3 para aparecerem um de cada vez no centro da tela a cada 500ms,
devendo a avaliada apertar num teclado de computador (adaptado com 4 teclas coloridas) o
botao correspondente a cor em que a palavra estava pintada e o mais rapido possivel, ignorando
seu significado. Na condi¢do congruente da tarefa, a cor da fonte correspondia ao significado
da palavra (e.g., palavra: “vermelho” escrita em vermelho); na condi¢do incongruente, nao

3

correspondia (e.g., palavra “vermelho” escrita em verde). O “efeito Stroop” ¢ dado pela
diferenca do TR da condi¢do congruente para a incongruente e representa o resultado do
aumento da necessidade de recursos cognitivos, porque a condi¢do incongruente exige que as
participantes inibam adicionalmente a reacdo automatica de ler o nome da palavra

(Barzykowski et al., 2021).

4.2.4.5 Corsi Block Test (CBT):

Este teste avalia a MT visuoespacial (Arce et al. 2021). Esse teste computacional
consistiu na avaliada visualizar nove quadrados azuis dispersos aleatoriamente num monitor de
16 polegadas. Duas sequéncias de cada comprimento foram programadas no software PsychoPy
® versdao 2022 1.3 para que um a um desses quadrados mudassem para a cor amarela (e
imediatamente voltassem para a cor azul) em uma sequéncia previamente estabelecida, com
intervalos de 500ms entre os estimulos, iniciando com dois quadrados de extensdo, e
aumentando em mais um quadrado a cada dois ensaios assertivos consecutivos em que a
avaliada memorizava e apontava na tela a ordem exata do surgimento (Corsi, 1972;

Vandierendonck et al., 2004).

4.2.4.6 Trail Making Test (TMT):

Este teste avalia a FC (Bowie e Harvey, 2006) e mensura a capacidade de ligar uma
ordem de nimeros no papel, agilidade motora, estratégias de busca e mudanga de alvo. Neste
teste se usa lapis e papel. O teste possui duas etapas: A e B, na parte A € importante a conexao
entre as letras de forma crescente, tendo como premissa o seguimento da linha, os nimeros vao
de 1 a 25 que estdo no circulo, distribuidos de forma aleatoria na folha de papel. No que tange
a parte B, ha maior processamento cognitivo, ja que nesta etapa devesse ligar nimeros e letras.
(1,A,2,B, 3, C, etc.). O teste deve ser executado o mais rapido possivel e ndo pode tirar o lapis

do papel (Milner, 1982).

4.2.4.7 Montreal Cognitive Assesment (MoCA):
E um instrumento sensivel aos estagios mais leves e mais adequados para rastreios

cognitivos da populacdo com escolaridade mais elevada (Nasreddine et al., 2005). Dominios
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Cognitivos que serdo examinados: aten¢do e concentragdo, fungdes executivas, memoria,
linguagem, habilidades visuoconstrutivas, conceituagdo, calculo e orientacdo. Sua faixa de
pontuacdo maxima ¢ 0 de 30 pontos; consideramos ponto de corte o escore de 12 pontos. A
aplicagdo varia de 10 a 12 minutos, e os avaliadores foram devidamente treinados para aplicagao

(Cesar et al., 2019).

4.2.5 Coleta de dados

Os testes cognitivos foram realizados sempre no mesmo laboratério, em ambiente
climatizado, silencioso, com iluminagdo neutra, em dias tuteis de rotina comum das
participantes, nos turnos matutino e vespertino, ¢ aplicados sempre pelo mesmo avaliador.
Antes de cada teste cognitivo foi realizado uma sessao de familiarizacao inicial. As instrugdes
para cada tarefa cognitiva foram fornecidas verbalmente e por escrito na tela do computador.

Para o SCWT a participante realizou 10% das tentativas para familiarizagdo com o
experimento, resultando em 12 ensaios de um total de 120. Em seguida, os participantes
completaram 120 tentativas, 60 congruentes e 60 incongruentes. Durante o teste, as
participantes foram orientadas a responder o mais rapido possivel usando as letras A, D, J, L,
com adesivos amarelos, azuis, verdes e vermelhos para executar comandos. O teste foi
considerado valido quando a participante obteve acuracia de pelo menos 80%.

Para o CBT foram quatro tentativas de familiarizagdo com apenas dois quadrados. Em
seguida, eram apresentados nove quadrados (2 cm x 2 cm) na cor azul, e a cada 500ms um
quadrado piscava aleatoriamente na cor amarela. Solicitou-se a participante que indicasse os
quadrados que mudaram de cor na mesma sequéncia em que as mudangas ocorreram (ordem
direta). As participantes ndo receberam feedback sobre os sucessos e erros no teste. Se o
participante acertasse a sequéncia, o teste progredia aumentando o nimero de quadrados; por
outro lado, se a participante cometesse um erro duas vezes seguidas, o teste era encerrado. Neste
teste, o aplicador ajudou os participantes usando o mouse para selecionar a sequéncia que eles
indicaram.

O teste de trilhas do experimento utilizou somente a versao B, e consistiu em cada
participante ligar com um lépis o mais rapido possivel, numa sequéncia alternada e crescente,
numeros e letras dispostos aleatoriamente dentro de pequenos circulos numa folha de papel
oficio, tendo como premissa o seguimento de uma linha continua sem remover o marcador do

oficio impresso (ex.: letra A para namero 1, nimero 1 para a letra B, e assim sucessivamente).
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Um avaliador independente mensurou o tempo com um crondmetro eletronico digital
profissional de mao (modelo esportivo), iniciando a contagem apds sinalizagdo verbal a
avaliada e finalizando a contagem assim que a avaliada alcanga o ultimo circulo da sequéncia.
Os erros ndo foram contabilizados e quando ocorriam, o avaliador indicava que a participante
deveria retornar ao ultimo niimero/letra para continuar a execuc¢ao do teste.

Cada participante visitou individualmente o mesmo laboratério. As visitas tiveram um
tempo médio de 30 minutos, ocorreram nos mesmos turnos. Todas as avaliagdes foram

realizadas por um avaliador experiente em sala reservada com temperatura constante.

4.2.6 Intervencao

O treinamento seguiu as especificacdes registradas no Registro Brasileiro de Ensaios
Clinicos (REBEC) - UTN: U1111-1228-6206, sob o identificador RBR-4ym2j4 -, € 0 mesmo
protocolo descrito em um estudo anteriormente publicado (Brito et al., 2023). Foi conduzido
em duas sessoes por semana, com duracdo de 60 minutos, que incluiam exercicios com faixas
elasticas, bolas, plataformas instaveis, equipamentos especificos do MP e que utilizava o
proprio peso corporal das participantes. As sessdes semanais alternaram entre exercicios
direcionados as cadeias musculares dntero-medial e pdstero-lateral. A faixa de repetigdes variou
semanalmente conforme a capacidade fisica enfatizada, seguindo a seguinte ordem: 8—12
repeticdes para forga, 68 repeticdes para coordenacao, 4—6 repeticdes para equilibrio e até 5
repeti¢des para flexibilidade. A intensidade dos exercicios foi ajustada com base na percepgao
subjetiva de esforco (PSE) dos participantes (Anexo 6). Todas as tarefas seguiram
rigorosamente os principios centrais do treinamento mente-corpo: respira¢do, concentragao,
fluidez, precisdo, controle, centralizacdo e vitalidade. A complexidade das tarefas foi
progressivamente adaptada aos niveis de treinamento dos participantes, caracterizada por baixa
exigéncia combinatdria no nivel iniciante (até trés principios enfatizados simultaneamente),
exigéncia moderada no nivel intermediario (quatro a cinco principios) e alta exigéncia no nivel
avangado (seis ou mais principios aplicados simultaneamente). O programa de treinamento foi
estruturado em niveis progressivos com base no numero de sessoes realizadas: iniciante (1-12
sessoOes), intermediario (1332 sessoes) ¢ avancado (33—48 sessoes). Além disso, cada nivel de
treinamento foi dividido em duas fases: a fase 1 correspondeu a primeira metade das sessdes e

a fase 2 a segunda metade, o que significa que, no nivel iniciante, a fase 1 correspondeu da
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primeira a sexta sessdo e a fase 2 da sétima a décima segunda sessdo, conforme ilustrado na

tabela 1:

Tabela 1. Caracteristicas do treinamento com o MP

Iniciante Intermediario Avancado
S1aS12 S13aS25 S26 a S48
Percepcio subjetiva de esforco (Escala de Borg)
Fase 1 2-4 5-6 67
Fase 2 5 6 6-7

Complexidade (nimero de principios enfatizados)

Fase 1 1-2 4 6
Fase 2 2-3 4-5 6-—7

Variabilidade do treinamento (% exercicios alterados)

Fase 1 - - -
Fase 2 20 - 80 20 -100 5-40

Nota: S: sessdo; Fase 1: primeira metade das sessoes de treinamento em cada nivel; Fase 2: segunda metade das

sessoes de treinamento em cada nivel.

Para a manipulagdo do foco atencional as participantes de cada grupo receberam
instrucdes distintas para realizacdo de uma mesma tarefa. Por exemplo, para fazer o exercicio
alongamento lateral no aparelho Reformer o grupo FI recebeu a seguinte instrugdo: “Ative o
Power House, mantenha a coluna neutra e o crescimento axial, inspire no relaxamento e
execute o movimento na expiragdo, afastando as pernas com os joelhos estendidos. Em seguida,
retorne a posi¢do inicial”; em contrapartida, o grupo FE foi instruido da seguinte forma:
“Mantenha o olhar neste ponto, segure o bastdo com os bragos estendidos e mantenha-o na
posigdo horizontal, agora empurre e puxe o carrinho”.

Todas os testes cognitivos aplicados pré-intervencdo foram repetidas apos 12 e 24
semanas de treinamento. As reavaliagdes de cada participante foram executadas sempre no
mesmo hordrio da agenda da avaliacdo pré-intervengdo. Nao houve sessdo de familiarizacao
nas coletas intra-intervencao e pos-intervenc¢ao; no entanto, antes de cada coleta as participantes
foram novamente instruidas para a execugdo dos testes computacionais, e realizaram alguns

ensaios recordatorios.



36

4.2.7 Analise de dados

Todos os dados foram analisados utilizando-se o Software Jamovi®, versao 2.3.16. A
normalidade dos dados foi testada utilizando-se o Teste de Shapiro-Wilk. A confiabilidade das
medidas repetidas do SCWT, CBT e TMT foi testada em toda a populagdo do estudo,
apresentando de moderada a boa confiabilidade das medidas repetidas em todas as variaveis
analisadas (Pantoja et al., 2023). A estatistica descritiva baseou-se em médias marginais
estimadas, desvios-padrdo e intervalos de confianca de 95% para varidveis continuas,
frequéncias absolutas e relativas para varidveis categoricas. Testes T de Student emparelhados
ou testes W de Wilcoxon foram utilizados para comparacao entre os grupos na linha de base.

A frequéncia subjetiva de engajamento individual em cada tipo de foco atencional foi
determinada por dois pesquisadores cegados e independentes com base nas informagdes
tabuladas do questionario de engajamento do foco atencional de todas as sessdes de
treinamento. Cada pesquisador construiu uma tabela de contingéncia 2x2 e realizou analise
qualitativa do discurso de cada participante considerando como positivo para engajamento no
foco interno qualquer resposta fornecida que mencionasse uma parte do corpo, € positivo para
foco externo qualquer resposta fornecida que ndo mencionasse uma parte do corpo. As
divergéncias de interpretagao foram dirimidas por um terceiro pesquisador cego e independente.
A analise dos dados dicotomicos foi feita pelo Teste de McNemar de medidas repetidas para
comparar as frequéncias relativas de individuos engajados especificamente no foco de atengao
interno em ambos os grupos de treinamento. A diferenga entre as proporg¢des foi considerada
significativa com valor de p<0,05 para o modelo estatistico sem corre¢do de continuidade.

Para analisar a relacdo entre a manipulagdo do foco atencional em cada grupo de
intervengdo e o tempo de treinamento com o MP foi utilizada estatistica inferencial de modelos
lineares generalizados mistos (GLM). O modelo utilizado adotou funcdo de ligagdao de
identidade linear e distribuicdo Gamma, estabelecendo p<0,05 como critério de significancia
estatistica . Quando o efeito significativo era observado, comparacdes pareadas foram feitas
usando o ajuste de Bonferroni. Adicionalmente, calculamos o d de Cohen para as principais
comparagoes, interpretando os tamanhos de efeito em trivial (<0,2), pequeno (0,2 a 0,49),
moderado (0,50 a 0,79) e grande (>0,80) (Lenhard; Lenhard, 2022). Além disso, mensuramos
o escore total do Moca para avaliagdo da cognicao global como variavel de desfecho secundario.

Para todos os desfechos foram excluidos da analise os dados de participantes que nao

superaram 75% de frequéncia minima no protocolo de intervengao.



4.3 RESULTADOS

A tabela 2 fornece uma visdo geral

caracteristicas
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antropomeétricas,

sociodemograficas, de nivel de escolaridade, de historico médico, e do engajamento no foco

atencional das participantes, separados por grupo de manipulagdo do foco atencional. Nao

houve diferencas significativas na linha de base inicial entre os grupos.

Tabela 2. Caracterizagdo da amostra

Idade (anos) 68,3 (5,4) 68,3 (5,0) 0,55

Massa corporal (kg) 66,0 (12,3) 69,7 (13,0) 0,58

IMC (kg/m?) 27,3 (4.0) 27,2 (5,0) 0,95

Tempo de estudo (anos) 12,3 (4,8) 14,4 (4,7) 0,44
Histéria médica (frequéncia absoluta e relativa)

Hipertensao (%) 66,7 (5) 42,1 (5) 0,79

Diabetes (%) 33,4(3) 21,1 (3) 0,77

Contingéncia por amostra pareada
Engajamento na manipulagdo do 55.3 69.6 0.32

foco atencional (%)

GFI: Grupo de manipula¢do do foco atencional interno;, GFE: Grupo de manipulagdo do foco atencional

externo, DP: desvio padrdo,; IMC: indice de massa corporal.
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As tabelas a seguir apresentam a sintese dos resultados das varidveis de desfecho
primario e secunddrio, com as suas respectivas relevancias clinicas, considerando o efeito
exclusivo do treinamento com o MP em fung¢ao do tempo (tabela 3), e o efeito da manipulagao

do foco atencional em cada grupo por periodo (tabela 4):



Tabela 3. Sintese dos resultados do treinamento com Método Pilates

Func¢des Executivas Estatistica e tamanho de efeito do fator tempo
Testes Dominios / Condicao Pré-intervencao Intra-intervencao Pos-intervencao
1C95¢ 1C95¢ 1C95¢
P pbonferroni d [ A)] pbonferroni d [ A)] pborgferrom' d [ A)]

congruente (ms) 0,00* 0,00* 0,73>  [-1,36; 0,08] 0,00* 0,86*  [0,20; 1,49] 1,00 0,13  [-0,75;0,49]
SWCT incongruente (ms) 0,00* 0,00%* 0,60°  [-1,23;0,04] 0,00%* 0,70>  [0,06; 1,33] 1,00 0,09 [-0,71;0,53]
efeito Stroop 0,04* 0,08 0,50*>  [-0,62; 0,62] 0,06 0,50 [-0,62;0,62] 0,78 0,00 [-0,62;0,62]
n° de ensaios 0,50 0,35 [-0,25; 1,00] 0,30 [-0,30;0,95] 0,05 [-0,67;0,57]
CBT escore simples 0,00* 0,00* 0,60°>  [-0,04; 1,23] 0,12 0,33  [-0,29; 0,96] 0,44 0,27 [-0,89;0,35]
escore composto 0,02* 0,02* 0,51  [-0,12; 1,14] 0,42 0,22  [-0,40; 0,85] 0,32 0,29  [-0,92;0,33]
T™MT versdo B (s) 0,68 0,08 [-0,54; 0,70] 0,03  [-0,65;0,59] 0,10 [-0,72;0,52]
MoCA cognigdo global 0,02* 1,00 0,11 [-0,51; 0,74] 0,02%* 0,34 [-0,28;0,97] 0,23 0,23 [-0,39; 0,85]

SWCT: Stroop Word Color Test; CBT: Corsi Block Test; TMT: Trail Making Test; MoCA: Montreal Cognitive Assesment; *p<0,05; d: tamanho de efeito para medidas repetidas,; “efeito
grande; befeito moderado; IC: intervalo de confianga.



Tabela 4. Sintese dos resultados da manipulacao foco atencional na intervencao
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Fungoes Executivas

Estatistica e tamanho de efeito do fator interagdo grupo-tempo

Testes

SWCT

CBT

TMT

MoCA

Dominios /
Condicao

congruente (ms)

efeito Stroop

n° de ensaios

escore simples

escore composto

versao B (s)

cognicdo global

0,30

incongruente (ms) 0,04*

0,08

0,91

0,69

0,31

0,06

0,03*

GFI
GFE

GFI
GFE

GFI
GFE

GFI
GFE

GFI
GFE

GFI
GFE

GFI
GFE

GFI
GFE

Pré-intervencao

bonferroni

0,14
0,02*

1,00
1,00

d

0,79°
0,71°

0,65°
0,56°

0,51°
0,51°

0,36
0,36

0,51°
0,72°

0,29
0,71°

0,32
0,15

0,19
0,07

[1C95%]

[-1,81; 0,23]
[-1,53; 0,12]

[-1,66; 0,35]
[-1,37; 0,26]

[-1,51; 0,48]
[-1,34; 0,29]

[-0,63; 1,35]
[-0,45; 1,17]

[-0,48; 1,51]
[-0,11; 1,55]

[-0,69; 1,28]
[-1,03; 0,58]

[-0,67; 1,30]
[-0,96; 0,65]

[-0,80; 1,17]
[-0,73; 0,87]

Intra-intervencao

bonferroni

0,00*
0,45

1,00
0,02*

d

1,10°
0,67

1,07*
0,40

0,51°
0,00

0,42
0,19

0,22
0,48

0,03
0,42

0,02
0,03

0,09
0,61°

[IC95%]
[0,07; 2,17]
[-1,49; 0,16]

[0,02; 2,10]
[-1,22; 0,40]

[-1,51; 0,48]
[-0,80; 0,80]

[-0,57; 1,42]
[-0,61; 0,99]

[-0,77; 1,20]
[-0,33; 1,29]

[-0,95; 1,01]
[-0,40; 1,22]

[-1,01; 0,96]
[-0,83; 0,77]

[-0,89; 1,07]
[-0,21; 1,43]

Poés-intervencao

p

bonferroni

1,00
1,00

1,00
<0,05%*

d

0,31
0,05
0,42
0,16

0,00
0,51°

0,06
0,17

0,30
0,24

0,26
0,31

0,34
0,13

0,09
0,53

[IC95%]
[-1,30; 0,68]
[-0,76: 0,85]

[-1,41; 0,57]
[-0,65; 0,96]

[-0,98; 0,98]
[-0,29; 1,34]

[-0,95; 1,01]
[-0,98; 0,63]

[-1,29; 0,68]
[-1,05; 0,56]

[-1,25;0,72]
[-1,11; 0,50]

[-1,33; 0,65]
[-0,67; 0,93]

[-1,07; 0,89]
[-0,28; 1,35]

SWCT: Stroop Word Color Test; CBT: Corsi Block Test; TMT: Trail Making Test; MoCA: Montreal Cognitive Assesment;, GFI: Grupo de manipula¢do do foco atencional interno;, GFE:
Grupo de manipulagdo do foco atencional externo; *p<0,05; d: tamanho de efeito para medidas repetidas; “efeito grande, befeito moderado; IC: intervalo de confianga.
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Para a tarefa de SWCT, na condi¢do incongruente, houve efeito de tempo (x* (2) =
24,188; p < 0,001), demonstrando que o treinamento melhorou o TR (Figura 4); observou-se
também interagdo grupo*tempo (x* (2) = 6,196; p < 0,045), com moderado tamanho de efeito
na comparagao pré e intra do GFE (d= 0,557; p = 0,024), e grande tamanho de efeito na
comparagdo pré e pés do GFI (d=1,070; p <0,01).
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Figura 4 - Efeito da intervengdo na condi¢do incongruente do SWCT. Os valores
representam o TR num IC de 95%. Os efeitos sao derivados de modelos mistos generalizados

usando distribui¢do Gama. ( * ) intera¢do grupo-tempo em relagdo ao momento pre-
intervengdo; (a) GFI (*p=0,00); (b) GFE (¥*p=0,02); ( ms ) milissegundos.
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Ja na condi¢do congruente, houve apenas efeito de tempo (x* (2) = 36,618; p <0,001),
demonstrando também melhora no TR (Figura 5). O efeito Stroop também demonstrou
somente o efeito de tempo (x* (2) = 6,50325; p = 0,039), sem interacao (x* (2) = 5,10782; p =
0,078) (Figura 6).
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Figura S - Efeito da interveng¢do na condig¢do congruente do SWCT. Os valores
representam o TR num IC de 95%. Os efeitos sdo derivados de modelos mistos generalizados
usando distribuicao Gama. ( # ) diferenga entre tempos em relagdo ao momento pré-
intervengdo (p=0,00), ( ms ) milissegundos.
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Figura 6 - Efeito da intervengdo no efeito Stroop do SWCT. Os valores representam o
TR num IC de 95%. Os efeitos sdo derivados de modelos mistos generalizados usando
distribuicdo Gama. ( # ) diferenca entre tempos em relagdo ao momento pré-interven¢do
(p=0,04); ( ms ) milissegundos.
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Em relagdo ao CBT, nossos resultados ndo demonstraram efeitos para o nimero de
ensaios (Figura 7), na analise de tempo (x* (2) = 1,382; p =0,501), nem na anélise de interagao
grupo*tempo (x> (2) = 0,193; p = 0,908). No entanto, houve efeito de tempo para o escore
simples (x* (2) = 12,734; p < 0,002) e para o escore composto (x* (2) = 7,623; p = 0,022),

demonstrando maior nimero de blocos memorizados por extensdo (Figuras 8 e 9).
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Figura 7 - Efeito da intervengdo no nuimero de ensaios do CBT. Os valores representam
a média de sequéncias num IC de 95%. Os efeitos sdo derivados de modelos mistos
generalizados usando distribui¢cao Gama.
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Figura 8 - Efeito da intervengdo no escore simples do CBT. Os valores representam a
média de acertos num IC de 95%. Os efeitos sdo derivados de modelos mistos generalizados
usando distribuicdo Gama. ( # ) diferenca entre tempos em relagcdo ao momento preé-
intervengdo (p=0,001); ( ms ) milissegundos.
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Figura 9 - Efeito da interveng¢do no escore composto do CBT. Os valores representam
a média do produto da multiplicagdo de sequéncias e escores simples num IC de 95%. Os
efeitos sdo derivados de modelos mistos generalizados usando distribuicdo Gama. ( # )
diferenca entre tempos em relagdo ao momento pré-intervengdo (p=0,019); ( ms )
milissegundos.
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Também para TMT, ndo detectamos nenhum efeito de tempo (x* (2) =0,933; p <0,627),
nem efeito de interagcdo grupo*tempo (x* (2) = 5,759; p < 0,056) para os dados analisados

(Figura 10).
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Figura 10 - Efeito da intervengdo no tempo de execucdo do TMT. Os valores
representam a média do TR num IC de 95%. Os efeitos sdao derivados de modelos mistos
generalizados usando distribui¢do Gama. ( ms ) milissegundos.
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Por fim, para 0 MoCA observou-se efeito de tempo (x> (2) = 7,43; p = 0,024), e efeito
de interacdo grupo*tempo (x* (2) = 6,85; p < 0,032), com moderado tamanho de efeito na
comparagao pré - pos (d=0,61; p <0,016) e na comparagao intra - pds (d=0,53; p <0,048) do
GFE (Figura 11).
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Figura 11 - Efeito da interven¢do na cognig¢do global. Os valores representam a média
do escore total do MoCA num IC de 95%. Os efeitos sdo derivados de modelos mistos
generalizados usando distribui¢cdo Gama. ( * ) interagdo grupo-tempo em rela¢do ao momento
pré-intervengdo, ( ** ) interagdo grupo-tempo em rela¢do ao momento intra-intervengado, (b)
GFE (*p=0,02; ** p<0,05); (ms) milissegundos.

Para nenhum dos desfechos citados houve efeito isolado de grupo, demonstrando

homogeneidade das unidades amostrais em todas as analises realizadas.
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4.4 DISCUSSAO

Objetivou-se verificar a influéncia da manipulacdo do foco atencional, durante 24
semanas de treinamento com o MP, no desempenho das FEs de mulheres idosas. Houve
melhora em fun¢do do tempo para todas as condi¢cdes do dominio cognitivo de CI, para os
escores simples e composto do dominio cognitivo MT, e na cogni¢ao global. Além disso, houve
intera¢do grupo-tempo em 12 semanas de intervencao no GFE para a condig@o incongruente do
Cl, com um efeito de tamanho moderado, e interacdo grupo-tempo em 24 semanas de
intervengdo no GFI, com um efeito de tamanho grande para esta mesma condi¢do. Os achados
deste estudo corroboram parcialmente com a hipotese elencada, tendo em vista que o
treinamento cronico com o MP ¢ capaz de melhorar o desempenho das FEs em mulheres idosas,
porém nao sofrem impacto do foco atencional externo.

E importante destacar que proporcionalmente houve maior engajamento do GFE
(69,6%) quanto comparada ao GFI (55,3%). Pesquisas sugerem que beneficios cognitivos nas
FEs sao observados em experimentos cuja taxa de engajamento seja superior a 65% em ambas
as condi¢des de foco atencional (Becker; Fairbrother, 2019; Porter et al., 2010; Wulf;
Lewthwaite, 2016). Além disso, Mckay et al. (2024) sugerem que os efeitos benéficos da
manipula¢do do foco atencional externo na cognicdo, bem como os efeitos deletérios da
manipula¢do do foco interno, t€m sido questionadas (McKay et al., 2024). Sendo assim, ¢
possivel que outros desfechos mediados pela manipulacdo do foco atencional interno ndo
tenham sido observados no nosso estudo devido a baixa taxa relativa de engajamento no GFI.

Ainda assim, nosso estudo demonstrou que houve influéncia da manipulagao do foco
atencional no CI em 12 semanas de intervengao para o GFE, e em 24 semanas de intervencao
para o GFI. Cabral et al. (2019) investigando os mecanismos dose-dependente do exercicio na
cognic¢do global, afirmam que protocolos de treinamento que alcancam efeitos significativos
podem ser classificados em intervencgdes de curta duracdo (de 1 dia a 16 semanas), de média
duracdo (de 24 a 40 semanas) e de longa duragdo (a partir de 52 semanas). Nossos achados de
curta e média duragdo sugerem que intervencdes de diferentes periodos podem ter efeitos
clinicos em varios dominios das FEs, que ndo sdo s6 dependentes do tempo, mas também do
tipo de instru¢cdo dada ao executante nas sessdes de treinamento com o MP.

Chua et al. (2021), em sua ultima revisao sistematica com meta-analise sobre o impacto
da manipulag@o do foco atencional em tarefas motoras, demonstraram que o foco atencional
externo tende a ser mais eficaz que o foco atencional interno sobre as varidveis de desempenho

motor (g de Hedges = 0,264; 1C 95% [0,217, 0,310]), independente da faixa etaria e do nivel de
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habilidade inicial. A aquisi¢do de novas habilidades motoras ¢ acompanhada pela formagao de
novas estruturas de representagdo da tarefa na memoria de longo prazo, e podem ser facilitadas
pela ancoragem da agdo motora ao foco atencional externo (Chua et al., 2021; Porter et al.,
2010). Sendo assim, € possivel que a taxa de incremento de novos exercicios, significativamente
maior nas primeiras doze semanas em comparagao a segunda metade do nosso estudo, justifique
a melhora do CI do GFE somente neste periodo. Por outro lado, Becker e Fairbrother (2019)
destacam que, em tarefas motoras com alta de demanda de equilibrio, o foco atencional interno
¢ capaz de promover maior input somatossensorial para um feedback continuo e preciso do
controle postural. Considerando que nosso protocolo foi estruturado para aumentar
progressivamente a dificuldade das tarefas ap6s doze semanas de intervengdo, enquanto reduzia
gradualmente o percentual de substitui¢des e incremento de exercicios novos, € provavel que o
aumento da complexidade das sessdes associada a maior exigéncia das demandas de equilibrio
explique o surgimento do efeito de interacdo para o GFI, bem como o desaparecimento do efeito
no GFE apos as 24 semanas de intervengao no CI.

Li et al. (2020), em sua revisao sistematica com meta-analise, discorrem que uma
possivel explicacdo para os efeitos benéficos de exercicios cronicos no dominio cognitivo do
CI pode estar associada a realizacdo de tarefas mais complexas, e justifica que, apesar dos
mecanismos de acdo fisiologicos ainda ndo estarem totalmente elucidados, tarefas mais
complexas exigem uma selecdo ndo automatica de processos cognitivos, o que favorece a
melhora no desempenho das FEs. Do mesmo modo, Kaya et. al. (2022) aplicaram, ao longo de
quatro semanas de treinamento, exercicios do MP semelhantes aos da segunda metade do nosso
protocolo de intervencao no que se refere a complexidade. Estes autores também encontraram
resultados significativos de melhora no desempenho do CI, com tamanho de efeito moderado
(p valor médio < 0,001, d de Cohen médio = 0,65). Considerando que os autores realizaram um
programa de treinamento com intensidade similar ao da segunda metade do nosso estudo, mas
em um curto periodo, e progrediram em niveis de controle atencional para exercicios com maior
exigéncia cognitiva € menor suporte musculoesquelético em tarefas que dispendia equilibrio,
seus resultados também refor¢am a hipdtese de que a complexidade das sessdes seja uma
mediadora de desfechos nas FEs independente do tempo de intervengdo. Além disso, nossos
resultados estdo de acordo com os achados dos autores para a condi¢ao incongruente da tarefa
de Stroop, utilizando treinamento com o MP em homens e mulheres jovens por um periodo de
4 semanas (p < 0,001, d de Cohen = 0,60). Para além da populacdo e do tempo de intervencao,
o treinamento descrito pelos autores se diferenciou do nosso estudo também pela frequéncia

semanal (3 dias/semana) e pela falta de padronizagao da instrugao.
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Ja em relacdo a MT, nosso estudo foi capaz de demonstrar efeito de tempo significativo
apos doze semanas de intervencao tanto nas varidveis de escore simples (p < 0,022, d de Cohen
=1,09), quanto de escore composto (p < 0,001, d de Cohen = 0,81). Isso sugere que, diferente
de outras modalidades de treinamento combinado, o MP parece influenciar em desfechos
positivos neste dominio cognitivo em mulheres idosas. Nossos resultados distinguem-se dos
achados de Pantoja et al. (2024) os quais ndo encontraram qualquer efeito de tempo em
dezesseis semanas de treinamento funcional aplicados numa mesma populagdo. Os autores
relatam apenas diferencas de tamanho de efeito entre seus grupos experimentais na variavel de
escore composto, onde o grupo de treinamento com dupla tarefa demonstrou efeito pequeno
(p <0,001, d de Cohen = 0,47) e o grupo de treinamento funcional apresentou efeito trivial (p <
0,001, d de Cohen = 0,09). Possivelmente a MT ndo seja igualmente sensivel aos diferentes
tipos de treinamento combinado, devido ao fato de que o efeito de transferéncia para melhores
resultados neste dominio cognitivo pode se dar nos aspectos da manutengao, do processamento
e/ou da propria atualizagdo da informagédo (Chainay; Joubert; Massol, 2021). E possivel também
que haja interferéncia da intensidade e complexidade das intervencdes mediando os desfechos
na MT(Jardim et al., 2021).

Quanto a FC, nosso estudo nao revelou diferenga significativa de tempo em nenhum dos
periodos avaliados. Em contraste(Garcia-Garro et al., (2020b) encontraram melhora do
desempenho do TMT-B em mulheres menopausadas apds 12 semanas de interven¢ao com o
MP (p <0,001, d de Cohen = 0,45). Apesar das diversas semelhan¢as com nosso protocolo de
intervencdo, o registro do ensaio clinico do estudo nao deixa claro sobre quantos exercicios
foram executados por sessao, e como foi planejado o incremento da intensidade e complexidade
das tarefas. Encontramos em nosso estudo um tamanho de efeito pequeno apds 12 semanas para
esta variavel apenas no GFI (d de Cohen = 0,32) que parece se manter apds vinte e quatro
semanas de intervencdo (dde Cohen = 0,34). Isto sugere que o tipo de instru¢do pode
influenciar nos desfechos de FC e que aumentar demandas intensidade e complexidade pode
exigir maior ancoragem no foco atencional interno. Essa teoria ¢ explicada pelo modelo de
alocagdo do foco atencional relacionada ao esfor¢o proposta por Tenenbaum (2008) no qual os
autores discorrem que a medida que o esfor¢o progride em carga fisica de trabalho, o
controle voluntario do foco atencional ¢ consideravelmente limitado e o foco € restrito a
aspectos internos do desempenho (Bigliassi, 2021; Schiicker et al., 2013).

Garcia-Garro et al. (2020b) também ndo encontraram diferencas significativas na
variavel de cogni¢do global em comparagdo ao grupo controle, e os escores médios dos

momentos pré-intervengdo e pods-intervencao evidenciaram efeito de tamanho desprezivel
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(p=0,07, d de Cohen = 0,03). Nossos resultados estdo de acordo com os autores para 0 mesmo
periodo de 12 semanas, porém encontramos efeito significativo para o GFE em 24 semanas de
intervengdo com um efeito de tamanho moderado (p=0,02, d de Cohen = 0,61). Isto sugere que
a cognicdo global pode sofrer influéncia do tempo de intervencao e do tipo manipulagao do
foco atencional.

Até onde sabemos, este ¢ o primeiro estudo a manipular foco atencional através da
instrucao em mulheres idosas submetidas a um programa de treinamento com o MP. Um ponto
forte do nosso estudo foi demonstrar que a manipulacdo para o foco atencional interno em 24
semanas de intervencao revelou melhorar o controle inibitorio nessa populacio (p=0,00, d de
Cohen = 1,07). Isso porque a alocagdo da atengdo em um foco atencional interno, durante
exercicios de alta intensidade, tem sido descrita como nociva para diversos efeitos fisiologicos
em outras populagdes (Aghdaei et al., 2021; Neumann et al., 2020). Além disso, ndo nos
concentramos apenas em medidas de desempenho cognitivo e incluimos teste de retencdo do
foco atencional para analises dos desfechos considerando o real engajamento da amostra
estudada. Acreditamos que esses achados possam ter implicagdes clinicas relevantes que
reforgam a recomendagao da pratica do MP como um tipo de treinamento adequado para mitigar
efeitos de declinio cognitivo em pessoas idosas.

Contudo, nosso estudo tem limitagdes que nao permitem inferéncias populacionais, tais
como a amostragem por conveniéncia, € auséncia de um grupo controle. Por esse motivo, mais
pesquisas com o MP sdo necessarias para elucidar os efeitos da manipulagdo do foco atencional
através da instrucdao nos dominios das FEs. Sugerimos, como perspectiva futura, que os novos
estudos investiguem populacdes similares e distintas em ensaios clinicos randomizados e
controlados. Adicionalmente, faz-se relevante investigar a influéncia da variabilidade
incremental de novas tarefas motoras, por periodo de interven¢do, num programa de
treinamento com o MP que ancore a aten¢do num foco atencional externo. Recomendamos a
utilizacao de protocolos padronizados e comparaveis para que seja possivel corroborar ou

refutar a repetibilidade dos nossos resultados.
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4.5 CONCLUSAO

Duas sessdes semanais de treinamento com o MP durante 12 semanas consecutivas
parecem ser suficientes para melhorar o CI e a MT das FEs de mulheres idosas, independente
do engajamento em um foco atencional especifico. Além disso, continuidade da participagao
num programa de treinamento com o MP, por pelo menos 24 semanas, parece aprimorar o
desempenho do CI nessa popula¢do. A manipulacio do foco atencional através da instrug¢@o nas
sessoes de treinamento com o MP parece exercer influéncia sobre o CI, com um efeito clinico
significativo que aumenta em fun¢do do tempo de pratica. De igual modo, diferentes tipos de
instrugdo e niveis de complexidade das tarefas propostas para um treinamento com o MP pode
influenciar os desfechos em cada dominio das FEs. Avangamos no conhecimento de que o MP
também contribui para a melhora do CI das FEs de mulheres idosas mesmo com uma frequéncia
semanal reduzida. Nossos achados também reforcam a influéncia da manipulagdo do foco
atencional externo através da instru¢do na cognicdo global e acrescenta ainda que a atengao
direcionada para o foco atencional interno pode influenciar o CI de mulheres idosas,

especialmente quando o treinamento com o MP progride em tempo e complexidade.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Esta dissertagdo teve como objetivo central verificar a influéncia da manipulagdo do
foco atencional durante 24 semanas de treinamento com o MP no desempenho das FEs de
mulheres idosas. A relevancia desta producgdo se sustenta na crescente demanda por estratégias
ndo farmacoldgicas que promovam o envelhecimento saudavel, com énfase na prevengao do
declinio cognitivo. Os dados obtidos neste estudo apontam que o treinamento prolongado com
o M¢étodo Pilates pode exercer efeitos benéficos sobre FEs de mulheres idosas, e que o foco
atencional pode ser um mediador de bons desfechos cognitivos nesta populagdo. No entanto,
os resultados também indicam que estudos com manipulagdo de foco atencional requerem
delineamento experimental cuidadoso para que seus efeitos isolados sejam melhor

compreendidos.

Do ponto de vista pratico, os achados deste estudo reforcam o potencial do MP como
modalidade de treinamento efetivo para programas de prevengdo de agravos e promogao da
saude cognitiva de idosos. Adicionalmente, evidenciam também a necessidade de maior
atencdo as estratégias de ensino adotadas durante as sessdes de treinamento com o MP, visto
que a forma como as instrugdes sdo formuladas pode interferir nos processos de aprendizagem
motora e cognitiva. Como perspectiva futura, recomenda-se o aprofundamento das
investigacoes sobre os mecanismos neurobioldgicos mediados por diferentes tipos de instrugao.
Além disso, faz-se necessario o desenvolvimento de novos estudos com maior poder
inferencial, e que contenham varidveis neurofisioldgicas, funcionais e psicossociais. A
integracdo de indicadores do estado fisiologico, do desempenho motor, € do desempenho
cognitivo, avaliados num contexto ecologico, permitird uma compreensao mais abrangente
sobre os impactos das interven¢des com o MP no envelhecimento humano.

Por fim, espera-se que este estudo contribua para o avango do conhecimento cientifico
na drea de reabilitacdo cognitiva em idosos, bem como amplie as possibilidades de aplicacao
do MP como intervencdo terapéutica de relevancia clinica. Estima-se que os resultados
apresentados fornecam subsidios para que os profissionais das areas da satde adotem
abordagens baseadas em evidéncias ao intervirem com exercicios caracteristicos do MP na
populacdo idosa. Além disso, espera-se que tais contribui¢cdes favorecam a construcdo de
politicas publicas e a implementacdo de praticas interdisciplinares voltadas a promog¢ao da

saude cerebral em contextos de envelhecimento ativo.
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APENDICE 1

Questionario Socioeconomico

NOME:

DATADENASCIMENTO: IDADE:

ESTADOCIVIL:

QUANTOS ANOS VOCEESTUDOU?

QUANTAS PESSOAS RESIDEM COMVOCE?

QUAL A SUA RENDAFAMILIAR?

DE QUE MATERIAL E FEITA A SUACASA?

NA SUA CASA POSSUI ABASTECIMENTO DEAGUA?

NA SUA CASA POSSUI ENERGIAELETRICA?

NA SUA CASA POSSUI FOSSASEPTICA?

QUANTO TEMPO VOCE UTILIZA OS SERVICOS DESTAUBS?

QUAIS SERVICOS VOCE MAIS PROCURAAQUI?

69



APENDICE 2

Questionario de verificacdo da manipulagio da atencio

Pergunta: “No que a senhora estava pensando durante as aulas?”

70
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ESCOLA DE ENFERMAGEM

72

DA UNIVERSIDADE  “CREIA ™

FEDERAL DA BAHIA - UFBA -

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoéria:

Foram anexados 6 documentos ao protocolo de pesquisa na Plataforma Brasil em
sua segunda versao. Conforme solicitado no parecer consubstanciado

6.012.313, houve adequacbdes na documentacao.

Recomendacgoées:

- Ajustar a informacéao do inicio da Avaliacédo e Intervencado 1 do cronograma de
execugdo do Formulario de Informacbes Basicas na Plataforma Brasil,
considerando o fluxo de apreciagdo do Comité de Etica em Pesquisa (CEP);

- Apresentar, como notificagdo, via Plataforma Brasil, os relatérios do projeto,
contados a partir da data de aprovacao do protocolo de pesquisa, conforme a
Resolugcao CNS 466/2012, itens X.1.- 3.b. e Xl.2.d.

Conclusodes ou Pendéncias e Lista de Inadequacoées:

Protocolo de pesquisa atende aos preceitos éticos emanados das Resolugdes
466/2012 e 510/2016 do Conselho Nacional de Saude. Assim, sugere-se parecer
de aprovacdo. Entretanto, destaca-se a importancia do atendimento a
recomendagdo de ajuste no cronograma de execugdo do Formulario de

Informacgdes Basicas na Plataforma Brasil.

Consideracgoes Finais a critério do CEP:

Colegiado homologa parecer de aprovagao, com base na relatoria.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:
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Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagdes Basicas PB_INFORMAGCOES BASICAS DO P | 01/05/2023 Aceito
do Projeto ROJETO_2089384.pdf 19:45:04
Cronograma CRONOGRAMA .pdf 01/05/2023 LEANDRO BORGES Aceito

19:44:04 DA CRUZ DE DEUS
Orgamento ORCAMENTO_DETALHADO_CORRIGI| 01/05/2023 LEANDRO BORGES Aceito
DO.pdf 19:43:36 DA CRUZ DE DEUS
Declaragao de D_PESQUISADOR_ALTERADO.pdf 01/05/2023 LEANDRO BORGES Aceito
Pesquisadores 19:42:49 DA CRUZ DE DEUS
Projeto Detalhado / Projeto_FACED_abril_2023_alterado.pdff 01/05/2023 LEANDRO BORGES Aceito
Brochura 19:40:39 DA CRUZ DE DEUS
Investigador
TCLE / Termos de TCLE_alterado.pdf 01/05/2023 LEANDRO BORGES Aceito
Assentimento / TCLE_alterado.pdf 19:39:54 | DA CRUZ DE DEUS Aceito
Justificativa de Auséncia
Outros email_cepee.pdf 20/03/2023| LEANDRO BORGES Aceito
12:58:10| DA CRUZ DE DEUS
Projeto Detalhado / ProjetoFACED.pdf 17/03/2023| LEANDRO BORGES DA | Aceito
Brochura Investigador 19:07:47| CRUZ DE DEUS
Declaragao de D_INSTITUICAO.pdf 17/03/2023| LEANDRO BORGES Aceito
Instituigédo e Infraestrutura 11:56:45| DA CRUZ DE DEUS
Declaragao de D_PESQUISADOR.pdf 17/03/2023| LEANDRO BORGES Aceito
Pesquisadores 11:56:09 | DA CRUZ DE DEUS
TCLE/Termos de Assentimento /| T_C_L_E.pdf 17/03/2023| LEANDRO BORGES DA | Aceito
Justificativa de 10:10:22| CRUZ DE DEUS
Auséncia
Orgamento ORCAMENTO_DETALHADO.pdf 15/03/2023| LEANDRO BORGES Aceito
16:35:29| DA CRUZ DE DEUS
Folha de Rosto folhaDeRosto.pdf 15/03/2023| LEANDRO BORGES Aceito
16:11:55| DA CRUZ DE DEUS

Situacao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacao da CONEP:

Nao

SALVADOR, 17 de Maio de 2023

Assinado por:

Anderson Reis de Sousa

(Coordenador(a))
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ANEXO 2

PAR Q - Physical Activity Readiness Questionnarie

Este questionario tem objetivo de identificar a necessidade de avaliacdo clinica antes do inicio da
atividade fisica. Caso vocé marque mais de um sim, € aconselhavel a realizacdo da avaliagdo clinica.

Contudo, qualquer pessoa pode participar de uma atividade fisica de esforgo moderado, respeitando
as restricdes médicas.

Por favor, assinale “sim” ou “ndo” as seguintes perguntas:
Alguma vez seu médico disse que vocé possui algum problema de coracdo e recomendou que vocé
s0 praticasse atividade fisica sob prescrigdo médica?
y sim ¥ ndo
2. Voce sente dor no peito causada pela pratica de atividade fisica?
ysim ¥ ndo
Vocé sentiu dor no peito no ultimo més? y sim ¥ ndo
4. Vocé tende a perder a consciéncia ou cair como resultado do treinamento?
y sim § ndo
5. Vocé tem algum problema 6sseo ou muscular que poderia ser agravado com a pratica de
atividades fisicas?
ysim ¥y ndo
Seu médico ja recomendou o uso de medicamentos para controle de sua pressdo arterial ou

W

condig¢do cardiovascular?

7.

ysim ¥ ndo
Vocé tem consciéncia, através de sua propria experiéncia e/ou de aconselhamento

médico, de alguma outra razdo fisica que impega a realizacdo de atividades fisicas?

ysim ¥ ndo
Gostaria de comentar algum outro problema de satide seja de ordem fisica ou psicologica que impega
a sua participagao na atividade proposta?

Nome do participante:

Nome do responsavel se menor de 18 anos:

Data

Assinatura
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Trail Making Test - B




ANEXO 4

Nome

MONTREAL COGNITIVE ASSESSMENT - BASIC | o000 ————— "=
(MOCA-B) Versdo Brasileira Administrado por
.

®

. G s

LR
L4 ] S (

° leuly

Z/‘ Pl i
\

L
EVOCACAO IMEDIATA TOMATE SOFA JOELHO AZUL COLHER N3o pontua
Realize 2 tentativas mesmo que 12 tentativa

a 12 tenha sido bem sucedida
2% tentativa

FLUENCIA Diga o maior nimero de FRUTAS que conseguir em 1 minuto N2 ( /2)

ik wisisa Bliinsnsauntion, D ahumasinmi | DS Ry 2 pontos se 213
8. 10 T } 12 1pontose 812
14 ..

o w

16 sl 18 .. Opontosses 7

13 1

w

ORIENTACAO [ lhordrio(t2h) [ ]diadasemana [ ]més [ Jano [ ]local [ ]cidade ( /e6)

Diga 3 formas de pagar por um produto que custa RS 13:
usando moedas de RS 1, notas de RS 5 e notas de RS 10. ( /3)

) [ PO AN Ce e S e AR A [: Jolinaannisiag [ ) Beasnaiunassvaneniag
- " . 2 agania . = -
ABSTRACAO A que categorias essas palavras pertencem ?  (e.g. laranja -banana = frutas) ( /3)
[ ] trem -barco [ ] norte -sul [ ] tambor - flauta
EVOCACAO TARDIA TOMATE SOFA JOELHO AZUL COLHER
Evocagdo livre
£ [] (1 (] [ (1 ¢ /5
Pgntos sao_alr:t?U|dos Evocaglo com plsta [1 1 [1 0] [1
ds evocagoes livres tipo de legume pega de mobda parte do corpo cor utensilio de cozinha
{1 ponto para cada item) | Reconhecimento [1 [1 [1] [1 [1]
tomate/cebola/batata| mesa/sofifcama | pernafjoetho/braga | azud/marrom/verde| garfoffaca/colher

PERCEPCAO VISUAL tesoura |camiseta| banana | abajur [ vela 3 ponossean ( /3)
2 pontos se 6-8

Identifique as figuras. Maximo de 60 relégio xfcara folha chave | colher 1pontose 4-5
segundos. (folha de estimulos) 0 pontos se 0-3

NOMEAC;\O Identifique os animais. (folha de estimulos) [ ]zebra [ ]pavdo [ ]tigre [ ]borboleta ( /4)

3 Diga o0s niimeros nos circulos. N2 DE ERROS ( /1)
ATENCAO {folha de estimulos) 15839203940216874675 ARy
Diga os nimeros nos drculos e quadrados: 3 8513029204978615 764 N®DEERROS _ ( /2)
2 pontosse £ 2 erros HORARIO FINAL
(folha de estimulos) 15239203940216874675 1lpontoselerros

Opontos se 2 4 erros

Adapted by : Daniel Apolinario MD
Copyright :Z. Nasreddine MD

PONTUACAO TOTAL ( /30)

Some 1 ponto se escoliridade < 4 anos + 1 ponto se analfabetola)

Final Version November 30, 2015




Protocolo da intervencao

ANEXO 5

77

CAPACIDADE %
. CADEIA , VOLUME ,
SEMANA |SESSAO [INTENSIDADE FISICA- NIVEL INCREMENTO
MUSCULAR N REPS N
ENFASE SESSAO
1 ANTEROMEDIAL FORCA 8-12
r
2-4
1 2 IPOSTEROLATERAL FORCA 8-12
3 ANTEROMEDIAL COORD. 6-8
2 4 IPOSTEROLATERAL COORD. 6-8
5 ANTEROMEDIAL EQUILfBRIO 4-6
3 6 IPOSTEROLATERAL EQUILTBRIO 4-6 20
7 ANTEROMEDIAL FLEX Até 5
4 8 IPOSTEROLATERAL FLEX Até 5 40
9 ANTEROMEDIAL FORCA 8-12
5 10 IPOSTEROLATERAL FORCA 8-12 60
11 ANTEROMEDIAL COORD. 6-8
6 12 IPOSTEROLATERAL COORD. 6-8 80
13 ANTEROMEDIAL EQUlLiBR[O 4-6
7 14 IPOSTEROLATERAL EQUILfBRIO 4-6
15 ANTEROMEDIAL FLEX Até 5
8 16 5-7 IPOSTEROLATERAL FLEX Até 5 20
17 ANTEROMEDIAL FORCA 8-12
r
9 18 IPOSTEROLATERAL FORCA 8-12
19 ANTEROMEDIAL COORD. 6-8
10 20 IPOSTEROLATERAL COORD. 6-8 40
21 ANTEROMEDIAL EQUILfBRIO 4-6
11 22 IPOSTEROLATERAL EQUlLiBRIO 4-6
23 ANTEROMEDIAL FLEX Até 5
12 24 IPOSTEROLATERAL FLEX Até 5 60
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25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

36

38

20

39

40

21

41

42

22

43

44

23

45

46

24

47

48

ANTEROMEDIAL FORCA 8-12

IPOSTEROLATERAL FORCA 8-12
ANTEROMEDIAL COORD. 6-8

IPOSTEROLATERAL COORD. 6-8 80
ANTEROMEDIAL | EQUILIBRIO 4-6

POSTEROLATERAL [ EQUILIBRIO 4-6
ANTEROMEDIAL FLEX Até 5

IPOSTEROLATERAL FLEX Até S 100
ANTEROMEDIAL FORCA 8-12

IPOSTEROLATERAL FORCA 8-12
ANTEROMEDIAL COORD. 6-8

IPOSTEROLATERAL COORD. 6-8 10
ANTEROMEDIAL | EQUILIBRIO 4-6

POSTEROLATERAL | EQUILIBRIO 4-6 15
ANTEROMEDIAL FLEX Até 5 AVANCADO

IPOSTEROLATERAL FLEX Até 5 20
ANTEROMEDIAL FORCA 8-12

IPOSTEROLATERAL FORCA 8-12 25
ANTEROMEDIAL COORD. 6-8

IPOSTEROLATERAL COORD. 6-8 30
ANTEROMEDIAL | EQUILIBRIO 4-6

POSTEROLATERAL | EQUILIBRIO 4-6 35

ANTEROMEDIAL FLEX Até 5

IPOSTEROLATERAL FLEX Até 5 40
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ANEXO 6

Escala de percepc¢ao subjetiva de esforco de Borg

ESCALA DE BORG ADAPTADA
PERCEPCAO DE ESFORCO

REPOUSO

DEMASIADO LEVE
MUITO LEVE
MUITO LEVE-LEVE

LEVE
LEVE-MODERADO

MODERADO
MODERADO-INTENSO




