atuar em todos esses fatores, sendo considerada um fator pro-
tetor, ja que pode contribuir para até 40% da redugao do rico
de Demeéncias.

Desde 2014, o Laboratorio de Neurociéncias do Exercicio da
UFR] (www.laboratoriolanex.com) vem promovendo agoes
na triade pesquisa, ensino e extensao atraves de atividades
fisicas para idosos com diferentes transtornos mentais, entre
eles os Transtornos Neurocognitivos. Nos tultimos dez anos,
nossa equipe publicou diversos estudos mostrando os resul-
tados favoraveis do exercicio fisico de diferentes intensidades
e modalidades associados a melhora da saude fisica, mental
e qualidade de vida de idosos com Depressao e Demeéncias.
Além disso, o treinamento contribui para reduzir a veloci-
dade do declinio associado ao processo de envelhecimento,
pois € uma ferramenta potente para a melhora e manuten-
cao da capacidade intrinseca de idosos. Entre os dominios da
capacidade intrinseca que sao beneficiados com o treinamen-
to fisico, destacam-se a melhora da forca (e reducao de dina-
penia e sarcopenia), da velocidade da marcha, da cognicao e
do humor, contribuindo para a reducao do risco de quedas,
hospitalizacao e morte por todas as causas. As meta-analises
mais recentes mostram um efeito do exercicio fisico no
desempenho cognitivo e nas AVDs de pacientes com Alzhei-
mer semelhante aos encontrados nos tratamentos farmacolo-
gicos mais utilizados, como os inibidores da acetilcolinestera-
se e a memantina. Estudos mostram que, além da melhora dos
sintomas neuropsiquiatricos, da cognigao e da funcionalidade,
o exercicio fisico estd associado a uma economia de cerca

de 10 mil délares/ano para cada diade (paciente e cuidador).
‘Ag meta-analises mais recentes mos-
tram um efeito do exercicio fisico no de-
sempenho cognitivo e nas AVDs de pa-
cientes com Alzheimer semelhante aos
encontrados nos tratamentos farmacolo-
gicos mais utilizados, como os inibidores
da acetilcolinesterase e a memantina.
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Com um bom custo-beneficio e sem efeitos colaterais, o pro-
grama de exercicios fisicos pode potencializar o efeito pro-
porcionado pelo tratamento farmacologico. Vale lembrar que
cuidadores também envelhecem e precisam de cuidado, e a
saude do cuidador impacta diretamente na qualidade de vida
do paciente, sendo fundamental incluir cuidadores e familia-
res no treinamento fisico.

Pensando na capacitacao e na divulgacao do conhecimento
sobre avaliacao e prescricao de exercicios fisicos para idosos
com Deméncia, nosso laboratorio desenvolveu diversos mate-
riais audiovisuais, manuais e HQ)s, para que os profissionais
de Educacao Fisica possam ter acesso a informagoes atualiza-
das (www.laboratoriolanex.com). O sucesso da prescricao de
exercicios depende de um programa de treinamento adequa-
do as necessidades do idoso, dos cuidadores e familiares, que
leve em consideracao a gravidade da doenga, o histdrico do pa-
ciente e as caracteristicas e necessidades individuais. Em uma
entrevista motivacional baseada na avaliacao biopsicossocial
criteriosa e na escuta ativa, deve-se identificar as barreiras,
facilitadores e motivacOes para a pratica da atividade.

Durante a Pandemia de COVID-19, o distanciamento social
contribuiu para o aumento do comportamento sedentario da
populacao, e estratégias de intervencao online foram funda-
mentais para a manutenc¢ao dos vinculos e da funcionalidade
dos idosos. No projeto de extensao PROAPTIVA da UFR]J, rea-
lizamos mais de 2000 atendimentos remotos nestes dois anos,
através de atividades online para pacientes com Deméncia e
seus cuidadores. Os resultados mostram que mesmo idosos
com Deméncias podem realizar atividades remotas supervi-
sionadas e que idosos que realizaram as atividades propostas
durante a Pandemia apresentaram menos sintomas neuropsi-
quiatricos e melhor qualidade de sono.

Estamos no inicio da Década do Envelhecimento saudavel
(2020-2030), e entre as diretrizes da Organizacao Mundial da
Saude para a construcao de uma sociedade para todas as ida-
des, o exercicio fisico € uma estratégia que pode contribuir
para as quatro dreas de acao da década, além de contribuir
para o combate ao idadismo e promocao da equidade e da in-
clusao de idosos com Demeéncias. A capacitagao teorico-prati-
ca € fundamental para que o cuidado centrado no idoso possa
ser realizado de forma segura e eficiente e os beneficios do

exercicio fisico possam ser alcangados durante toda a vida.




