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RESUMO: O envelhecimento carrega consigo inimeras desordens podendo afetar dominios
importantes, principalmente o aspecto cognitivo, a mulher na sua fase adulta, carrega uma
bagagem distinta, pois, altera¢cbes hormonais do tipo, tensdo pré-menstrual, gestacdo e climatério,
permeiam essa fase e acaba por comprometer ainda mais a qualidade de vida. Umadas implicacfes
significativas do aspecto cognitivo, € o tempo de reacdo, este, esta intimamenterelacionado aos
processos operacionais do sistema nervoso central e sua integridade, alteracbes na sua
funcionalidade, como a degradacao da bainha de mielina, pode acarretar prejuizo, pois,desfavorece
a velocidade das reacdes, fisico é considerado como uma estratégia determinante para a promogao
da salde. A pratica de exercicio proporciona favoravel protecdo contra o envelhecimento celular
das células cerebrais, devido sua habilidade de estimular o metabolismo, respiracdo e circulacédo
sanguinea, com devidos aumentos é proporcionadotemperaturas mais adequadas de um modo
geral, aspecto consideravel para a rapida transmissaodos sinais nervoso. Com o intuito de verificar
o tempo de reacdo em mulheres adultaspraticantes e ndo praticantes de exercicio fisico, o presente
trabalho de carater quantitativo, recorreu ao teste da Régua de Nelson, constituido por um total de
20 mulheres com idade entre 25 e 59 anos. O estudo reportado verificou uma diferenca
estatisticamente significativa das mulheres praticantes de exercicio fisico em relacdo ao grupo nédo
praticante. Conclui-se dessa forma que exercicio fisico se faz como uma importante ferramenta
importante para aumentar as chances de um envelhecimento cognitivo saudavel.
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REACTION TIME IN ADULT WOMEN PRACTICING AND NOT
PRACTICING PHYSICAL EXERCISE

ABSTRACT: Aging carries with it numerous disorders that can affect important domains,
especially the cognitive aspect. The woman in her adult phase carries a different baggage, because
hormonal changes such as premenstrual tension, pregnancy and climacteric permeate this phase
and end up compromising even more the quality of life. One of the significant implications of the
cognitive aspect is the reaction time, which is closely related to the operational processes of the
central nervous system and its integrity, changes in its functionality, such as the degradation of the
myelin sheath that can cause damage, as it disfavorsthe reaction speed. The practice of exercise
provides favorable protection against the cellular aging of brain cells, due to its ability to
stimulate metabolism, breathing and blood circulation, with due increases, more adequate
temperatures are provided in general, a considerable aspectfor the rapid transmission of nervous
signals . In order to verify the reaction time in adult womenpractitioners and non-practitioners of
physical exercise, this quantitative study used the NelsonRuler test. The sample consisted of a
total of 20 women aged between 25 and 59 years. The reported study found a statistically
significant difference in women who practiced physical exercise in relation to the non-practitioner
group. In this way, it is concluded that physical exercise is an important tool to increase the
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chances of healthy cognitive aging.
KEYWORDS: Cognition, Physical exercise, Woman.

INTRODUCAO

A vida se conduz como um processo gradual, previsivel e inevitavel, muitas
transformacdes sejam elas de ordem fisica ou fisioldgica decorrente do envelhecimento
permeiam o cotidiano,afetando dominios como: aspecto cognitivo, fisico, social e psicoldgico,
que inevitavelmente alteram a maneira de como € respondido eficientemente ao ambiente, esse
processo ndo é influenciado exclusivamente pelo tempo, aliado a este, é possivel mencionar,
circunstancias histéricas, culturais, ocorréncia de patologias, interacéo entre fatores genéticos e
ambientais, enfim, o estilo de vida que cada um assumi.

Considerando a mulher na fase adulta, ainda é possivel ressaltar manifestacGes
caracteristicas do género como, tensdo pré- menstrual, o climatério e a gestacdo, apesar desses
eventos prepararem a mulher para a velhice, acaba por, comprometer a qualidade de vida em
virtude dos sintomas consequentes desses processos, podendo ser de ordem, fisica, social,
espiritual e emocional, com intensidade variada.

Uma das implicacdes do envelhecimento que tem chamado a atencdo dos profissionais
de salde é o declinio da funcdo cognitiva, cujo processo se relaciona com 0s eventos de
informacdes como, percepcao, vigilancia, memoria, atencdo, aprendizagem, raciocinio e solucéo
de problemas, que estéo interligados ao funcionamento psicomotor, como o tempo de reacao,
tempo de movimento e velocidade de desempenho. O tempo de reacdo é compreendidopelo
intervalo de tempo minimo, entre o aparecimento de um estimulo e o inicio da resposta motora,
é considerado um elemento mensuravel importante de nossa agregacdo sensorio- motora para o
desempenho de diferentes tarefas ou atividades diarias.

A atividade funcional do cérebro normalmente se modifica com as etapas da vida, seu
desempenho diminui logo apés uma determinada idade, e consequentemente pode prejudicar
funcBes como, habilidade verbal, desempenho intelectual, rendimento e principalmente o tempode
reacdo. Diversas atividades do sistema nervoso se originam pelas experiéncias sensoriais que
excitam os receptores sensoriais, que por sua vez, permitem a detec¢do de informac6es doambiente
devolvendo uma resposta dos resultados tanto intrinseco como extrinseco. Determinados tipos
celulares ainda detém como funcéo, a produ¢do de uma substancia conhecida como mielina, que
funciona como um isolante em volta dos axdnios de varios neurdnios, responsavel por amplificar
consideravelmente a velocidade com a qual um potencialde a¢éo percorre o axénio, & medida que
a pessoa envelhece, os nervos periféricos podem transmitir os impulsos mais lentamente, por conta
da degradacéo da bainha de mielina,ocasionando prejuizo do tempo de reagéo, pois estes, favorece
a rapida comunicacao e precisdoentre 0s neurénios.

Estudo viabilizam que, a pratica de exercicio fisico colabora na eficiéncia do
processamentode informagdes pelo sistema nervoso central, age como agente neuroprotetor,
pois, aumenta a demanda do fluxo sanguineo cerebral e, consequentemente, de oxigénio e
outros substratosenergéticos, em resposta a favoravel circulagdo e causa subsequente aumento
nos niveis de neurotransmissores, implicando na qualidade da performance do tempo de reacéo.

Analisando a importancia do tempo de reacédo, o qual pode sofrer alteragdes decorrentes
doprocesso do envelhecimento, e levando em consideragéo alteracGes fisiolégicas com marcos
concretos que sinalizam fases da vida da mulher, justifica-se o presente trabalho que pretendeu
examinar o desempenho do tempo de reacdo entre mulheres praticantes e ndo praticantes de
exercicio fisico, bem como, expor possiveis intercorréncias fisioldgicas do género feminino que
podem refletir no tempo de reacédo, esplanar sobre o do tempo de reacdo e o envelhecimento e
também, comtemplar sobre a intervengéo do exercico fisico no desempenho do tempo de reacao.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 A mulher na fase adulta, aspecto cognitivo e conexdes cerebrais

Em termos legais, a fase adulta compreende dos 25 aos 59 anos de idade, quando a vida
adulta se inicia, e a medida de como se prossegue, uma série de transformacdes sdo vivenciadas,
afetando dominios como, aspecto cognitivo, fisico, social e psicoldgico, que consequentemente
alteram a maneira de como respondemos eficientemente ao ambiente (GALLAHUE et al.,
2013).

Historicamente, o envelhecer foi atribuido ao prejuizo das funcgBes cognitivas e
bioldgicas,contudo, pesquisas recentes revelam a existéncia de varios padrdes do envelhecimento,
supondoque esse processo individual € uma experiéncia heterogénea, pois , aspectos como,
circunstancia historicas e culturais, ocorréncia de doencas e a interacdo entre a fatores genéticose
ambientais manifestardo de formas diferentes sobre o envelhecimento de cada pessoa (NERI&
FREIRE, 2000).

A conduta do envelhecimento € seguido de transformacdes estruturais e funcionais do
cérebro, estando acompanhado pelo declinio cognitivo, esse prejuizo da funcdo cognitiva pode
ser desenvolvido pela atrofia dos tecidos neurais do cortex frontal, parietal e temporal, e pela
adicdo de fatores de risco cardiovasculares, responsaveis pela diminuicdo gradativa do
metabolismo e do fluxo sanguineo cerebral, relacionando-se com doencas neurodegenerativas,a
dificuldade adquirida em armazenar resgatar informacdes, podem acarretar danos sociais e
ocupacionais, o que acaba representando um grande e constante desafio cognitivo (RESENDE;
GRIGOLETTO; SANTOS, 2016).

Em diversos estudos habitua-se tratar o envelhecimento como um estado categorizado
de terceira idade, ou ainda, quarta idade, entretanto, o envelhecimento ndo é considerado um
posto, mas sim um processo de degradacgdo progressiva e diferencial, que atinge todos os seres,
deste modo, é improvavel estabelecer o seu inicio, porque diante do nivel que ele se encontra, a
sua gravidade e velocidade alteram de individuo para individuo, de idade para idade, e
principalmente, de mulher para mulher (CANCELA , 2007).

Uma das capacidades coordenativas que tem gerado bastante interesse nas analises
cientificas é o tempo de reacdo, € entendido como tal, o intervalo de tempo decorrido entre a
apresentacdo de um estimulo, e o inicio da resposta comportamental posterior (CROCETTA, et
al., 2022).

O tempo de reacdo ainda pode ser classificado, observado e analisado sob diversas
circunstancias, podendo por exemplo, responder de maneiras diferentes a cores diferentes, e 0s
comandos de inicio de tarefa podem ser fornecidos a sistemas sensoriais diferentes, como por
exemplo, luz, som, pode ainda ser classificado dependendo do tipo de estimulo e a via neuronal
requerida para sua percepg¢éo, como audicéo, visao, tato (SOUZA, et al., 2021).

Com o passar dos anos devido as modificacdes funcionais e estruturais do organismo, o
tempo de resposta aumenta diante da execucdo da tarefa, tais modificacbes provém de
alteracdes na integridade do sistema nervoso central, o que favorece para reagdes mais lentas a
medida que o individuo envelhece (CORAZZA, et al., 2011).

Sobre as mulheres, além do processo do envelhecimento, ocorrem alteracgdes fisiologicas
que permeiam a idade adulta, como por exemplo, a sindrome da tensao pré-menstrual (STPM),
climatério, e eventualmente a gestacao, que se apresenta sob a forma de multiplas manifestacfes
e mudancas hormonais (MURAMATSU, et al., 2001).

A tensdo pre-menstrual sensibiliza milhares de mulheres, se caracteriza como a
disfuncdo mais comum em idade reprodutiva, a STPM é uma doenca complexa devido aos mais
variadossintomas refletidos na vida social, familiar e profissional da mulher, os sintomas variam
de acordo com a intensidade, de leve, considerados pouco perceptiveis, moderado, provocando
incomodos sem causar detrimento nas atividades diarias, e de intensidade grave, quando causam
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prejuizos as atividades do cotidiano. Os dados epidemioldgicos registram em idade reprodutiva
que cerca de 86% das mulheres vivenciam partes dos sintomas, dentro destas de 3% a 8%
poderdo ser acometidas por abruptas alteracdes, o que pode significativamente desestruturar a
rotina por uma ou duas semanas de cada més (MAIA , et al., 2015).

O climatério, é entendido como o periodo em que acontece a transicdo da fase
reprodutiva para a ndo reprodutiva, tem como caracteristica alteracbes que interferem o
equilibrio fisico, social, espiritual e emocional, alteracdes decorrentes da queda gradual de
hormonios, compreendendo dos 35/40 aos 65 anos de idade (MURAMATSU, et al, 2001).

o climatério geralmente € compreendido em trés etapas, pré-menopausa, perimenopausa
e pds-menopausa, durante esse periodo acontecem inimeras alteracdes bioldgicas, enddcrinas e
clinicas por conta das alteragdes hormonais, que por sua vez, resultam em varios sintomas que
tornam as mulheres frageis diante de variados agravos a salde, dessa forma, esse periodo tem
sido vivenciado em sua maioria como um processo de perdas, interferindo mais uma vez de
forma negativa na qualidade de vida da mulher (SOUZA, et al., 2017).

No periodo gestacional, entre as alteracbes cognitivas investigadas é possivel citar,
memoria, atencao, execusao da tarefa, habilidade visuoespacial, fluéncia verbal e compreensao
auditiva, mesmo ainda, sdo questionadas as alteracdes em torno do aspecto cognitivo, e quantoa
natureza dessas durante a fase gestacional (MAIA, et al., 2015).

O envelhecimento é um processo fisioldgico que comporta diversas alteracGes, e apesar
depreparar a mulher para a velhice, compromete a qualidade de vida. Influenciado pelo
hipoestrogenismo, quanto maior a faixa etaria, maior sdo os efeitos, mudancas no aspecto
biofisico, psicossociais, aliados estes a idade e ao estilo de vida desfavoravel, podem impactar
significativamente na capacidade funcional(SORPRESO, et al., 2015).

Compreende-se por fungdo cognitiva, as etapas do processo de informacédo, que sao a
percepcao, atencdo, memaria, aprendizagem, raciocinio, vigilancia e solucédo de problemas, a
medida que o0s anos se passam é possivel perceber alteracdes no funcionamento psicomotor, com
agravo no tempo de reacdo, tempo de movimento e também a velocidade de
desempenho(GONSALVES, et al., 2013).

Mesmo diante da auséncia de patologias predisponentes, o prejuizo das funcGes
cognitivassdo repercussdes normais que acometem com o passar da vida adulta, ainda que, as
alteracdes cognitivas possam alterar de pessoa para pessoa em termos de intensidade e dominios
mais comprometidos, esses sinais podem ser identificados, isso quando, alteracdes cerebrais nas
células nervosas, vasculatura, morfologia e nos neurotransmissores, podem ser retratados
(CHIARI, et al., 2010),

Todos 0s processos cognitivos se apresentam interligados, e o funcionamento
insuficiente em um dos sistemas funcionais, podera consequentemente causar prejuizo em outros.
O decliniodo funcionamento cognitivo resulta das atuacfes fisiologicas do envelhecimento
normal, dessemodo, quanto maior a idade cronolégica, menor possivelmente serd o desempenho
em testes cognitivos (CORAZZA, et al., 2011). Logo, o sistema nervoso tem como funcdo a
recepcao e transmissdo de impulsos elétricos,ele é desmembrado em sistema Nervoso Central
(SNC) e sistema Nervoso Periférico (SNP), eresponsavel pela comunicacdo do organismo com
o exterior, propagacdo de sinal efetor para glandulas e musculos, dirigir as funcdes organicas e
agir na percepcdo, memoria, linguagem e aprendizado (MONTANARI, 2016).

O tecido nervoso, apresenta-se amplamente distribuido pelo organismo, de forma
interligada (MONTANARI, 2016), e € composto principalmente por neurdnios, células que se
identificam com longos prolongamentos e diversos tipos de células da Glia ou neuroglia, como
os astrocitos, oligodendrécitos e microglia. O sistema nervoso periférico consiste por neurénio,
célula de Scwann e células satélites (JUNQUEIRA& CARNEIRO, 2004). Ambos os tipos de
célula oligodendrdcitos, quanto as células de Schwann, exercem uma fun¢do em comum,
trabalham produzindo uma substancia conhecida como mielina, que funciona como um isolante
que forma uma bainha em volta dos ax6nios de varios neurdnios, a mielina amplifica
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drasticamente a velocidade com a qual um potencial de acdo percorre o axénio, e executa um
papel primordial no funcionamento do sistema nervoso.

A bainha de Mielina comporta-se como uma capa que protege as células nervosas, é
considerada uma estrutura Unica, membranosa em espiral, composta por uma membranalipidica,
glicerofosfolipideos e colesterol, recobrindo os axdnios para favorecer a rapidacomunicacgéo e
precisdo entre 0s neurdnios, ela esta intimamente relacionada ao tempo de reacdo, logo que , a
medida que envelhecem ocorre sua perda (DUMBA, 2015).

Verificado por Nordon et al. (2009), constatou-se que a formacao de placas amiloides é
alesdo mais frequente do envelhecimento cerebral, as proteinas precursoras de amiloides séo
responsaveis pela execucdo e funcionamento do cérebro, mas quando existe sua degradacdo em
excesso, verifica-se a formacgdo da proteinas f-amiloides, as quais elaboram a chamada placas
amiloides no tecido cerebral, que consequentemente resultam em morte celular (DUMBA,
2015).

Diversas atividades do sistema nervoso se originam pelas experiéncias sensoriais que
excitam 0s receptores sensoriais como, olhos, ouvidos , tateis, entre outros tipos, essas
experiéncias sensoriais podem desenvolver reagdes cerebrais instantaneas, ou ainda serem
direcionadas e armazenadas no cérebro, em forma de memodria, e elas podem ficar contidas por
um tempo indeterminado e acionar quando sinalizadas, reagdes do organismos em datas futuras
(GUYTON, Hall, 2017).

Os receptores sensoriais efetuam uma contribuicdo significativa para a melhoria da
execucdo dos movimentos, por permitir a deteccdo de informacgdes do ambiente desenvolvendo
um controle dos resultados tanto extrinseco ou exteroceptivo, como , visdo, audicao, receptores
cutaneos ou, intrinseco ou interoceptivo, como, sistema articular, muscular, vestibular, tais
informac6es sdo conduzidas por diversos meios, visual, tatil, auditivo, e cinestésico, o feedback
extrinseco informa sob condi¢cGes como, pressdo, temperatura, toque, fornecem informacéo
haptica, e o feedback intrinseco, que por meio da propriocepg¢do controla a posi¢do do corpo,
articulacoes, a forca muscular entre outros (SACRAMENTO, 2016).

Os receptores traduzem a energia do estimulo em uma variagdo do potencial de
membrana, chamado por sua vez de, potencial gerador, o potencial receptor age como estimulo
para a liberacdo de neurotransmissores pelo receptor sensorial, o receptor sensorial é entendido
com a porta de entrada dos estimulos e trabalha de forma complexa, porém, competente, e podem
exercer seu papel de formas diferentes, de individuo para individuo (SACRAMENTO,2016).

A atividade do cérebro altera normalmente com as etapas da vida, infancia , fase adulta
e senescéncia, logo apds uma determinada idade para certas pessoas, no entanto, a reducdo da
funcdo somado ao envelhecimento pode ser o resultado de diversas situacGes que incluem,
modifica¢bes nas proprias células nervosas, modificagcbes em substancias quimicas do cérebro
(neurotransmissores), substancias toxicas que se acumulam no cérebro ao longo do tempo, e
também alteragbes herdadas. Aspectos como a memoria, habilidade verbal, desempenho
intelectual, tempo de reacéo e rendimento podem ser prejudicados (MAIESE, 2022).

2.2 Efeitos do processo do envelhecimento e do exercicio fisico no tempo de reacéo

O tempo de reacdo representa o nivel de coordenacdo neuromuscular, no qual os
estimulos visuais, auditivos ou tateis, sdo compreendidos pelo corpo através de diferentes
processos fisico-quimicos e mecanicos, 0s quais viajam através de vias aferentes e chegam ao
cerebro como estimulos sensoriais, apds todo esse processo, a resposta motora é transmitida por
neurdnios eferentes que penetram na medula através da raiz dorsal ou sensorial, realizando
sinapses por interédio de interneurdnios, 0s quais retransmitem a informacao aos varios niveis
da medula até a unidade motora desejada (CHAGAS, 2006).

O tempo de reacdo € posto como um elemento mensuravel importante de nossa
agregacdo sensorio-motora para o desempenho de diferentes tarefas ou atividades diarias do
cotidiano, umtempo de reacdo prolongado pode causar danos a acdo do sujeito, caso a tarefa
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motora implique dele uma resposta imediata ao estimulo que foi submetido, desse modo,
qualquer condicdo quebeneficie ou prejudique a velocidade de processamento da informacao,
mesmo que em milésimo de segundos, pode vir a ser decisério no desempenho da tarefa
(CHAGAS, 2006).

Com o decorrer da idade adulta, de forma geral o cérebro tende a manifestar uma maior
atrofia nas regides do hipocampo, cortex, frontal, parietal e temporal, tais regides, estdo
relacionadas com as fun¢des de motricidade, memoria, planejamento motor e associacdo de
informacdes, a atrofia associa-se a perdas e mudancas teciduais da mielinizagdo das fibras
nervosas, logo, o envelhecimento neural implicaria, entre outros aspectos, no prejuizo da
velocidade de processamento de informagdes efeitos do exercicio fisico no sistema nervoso do
individuo idoso e suas consequéncias funcionais (SCIANNI, 2019). Visto isso, uma alternativa
que tem sido cada vez mais adotada para retardar o envelhecimento do sistema nervoso centrale
combater possiveis condicdes neurodegenertiva, seria a pratica regular de exercicio fisico
(SCIANNI, 2019).

Segundo Ribeiro, et al, (2013), diante da pratica de exercicios fisicos, como forma de
melhorar ou manter a cognigdo estdo varios motivos, como, o aumento da demanda do fluxo
sanguineo cerebral e, consequentemente, de oxigénio e outros substratos energéticos emresposta
a favoravel circulacdo e aumento nos niveis de neurotransmissores, atraves tambem, da demanda
de substancias liberadas com a préatica de exercicios, que podem otimizar a consolidacdo de
memoria e, consequentemente outros aspectos cognitivos.

Em outros estudos significativos, foi colocado que, o exercicio fisico é capaz de
aumentara capacidade oxidativa do cérebro, proporcionando um efeito tréfico em centros
cerebraisenvolvidos com a funcéo sensorio-motora, analises recentes tem apontado que a fungédo
central relacionado ao lobo frontal e as regides hipocampais do cérebro podem ser
seletivamente,mantida ou aperfeicoada, com maior nivel de condicionamento fisico (ANTUNES
et al., 2006).0 exercicio fisico age de forma direta e indireta sobre ao aspecto cognitivo,
diretamente é possivel mencionar, aumentando a velocidade de processamento cognitivo, a
melhora daqualidade na circulacdo cerebral e modificacdo da sintese e degradacdo de
neurotransmissores,enquanto, a diminuicdo da pressdo arterial, decréscimo dos niveis de LDL
e triglicérides noplasma sanguineo e inibicdo da agregacdo plaquetaria, parecem agir
indiretamente,proporcionando melhora dessas fungdes e consequentemente a capacidade
funcional geral, retratando desta maneira no aumento da qualidade de vida (ANTUNES et al.,
2006).

3. METODOLOGIA

Este trabalho foi realizado no periodo de 15/04/2022 até 15/06/2022, caracterizou-se
COmMo uma pesquisa de campo quantitativa, essa linha de pesquisa pode apresentar como objetivo
a comprovacdo de teorias, estabelecimento de fatos, teste de hipdteses e também predicéo, por
meio de amostras que represente estatisticamente, sendo assim de natureza investigativa
(DALFOVO, et al., 2008).

A Presente amostra constitui-se por um total de 20 mulheres, 10 praticantes de exercicio
fisico e 10 ndo praticantes de exercicio fisico, os exercicios compreendem o treinamento
funcional e a musculagéo, as mulheres ativas apresentaram como critério de participagdo uma
pratica regular de no minimo trés meses de treinamento, e adquiriam idade entre 25 e 59 anos
de idade. A aplicacdo dos testes realizou-se na Escola Municipal de Ensino Basico Rodrigo
Damasceno, na Praca Publica 25, Jardim Imperial e residéncia particular.

Preliminarmente foram repassadas determinadas condigdes de realizacdo do teste antes
de inicia-lo, como, a carta de apresentacdo, termo de livre esclarecimento e consentimento,
pontuacdes como, ndo realizar o teste apds o exercicio fisico, pautar brevemente sobre o

50



objetivo, utilizar a mao dominante, e antecipar o teste com uma demonstracdo e
experimentacdo. Com a conclusdo do teste foi entregue o termo de esclarecimento e livre
consentimento para a participante.

O teste utilizado conhecido como, teste Régua de Nelson, permitiu estabelecer a
capacidade de tempo de reacdo para o estimulo visual e auditivo, para avaliar a velocidade de
reacao as participantes sentaram-se em uma cadeira, com o antebraco apoiado sobre uma mesae
com a médo espalmada, realizando um angulo de 90° com o dedo polegar, a marca zero da régua
(que seréa de 30 cm) foi posicionada no plano imaginario formado pelo dedo polegar e indicador,
o avaliador ordenou os comandos para olhar nos olhos e largou a régua, a participantetentou
segurar a régua horizontal no menor tempo possivel, e foi medido a distancia que a régua
percorreu, foi anotado no nivel do plano que passa pela parte superior do dedo polegar e
indicador (JOHNSON & NELSON, 1974). O procedimento foi realizado por 10 vezes
consecutivas, e pautado como resultado a média das 10 tentativas.

4. ANALISE E DISCUSSAO DE DADOS

Os resultados obtidos nos testes foram armazenados em local especifico, que apds foram
exportados para o software GRAPHPAD PRISM 7.0, onde foi feita andlise estatistica
detalhada. Os dados foram analisados como media £ o valor da média e a anélise realizada por
analise de variancia (ANOVA), com pos-teste de Tukey, ou teste ndo paramétrico (Teste t de
Student) quando necesséario. Utilizou-se um intervalo de confiabilidade de 95% (P<0,05).

De acordo com os resultados obtidos em relacdo ao niumero de mulheres ndo praticantes
(NP) e mulheres praticantes de atividade fisica (P), observou-se uma diferenca estatisticamente
significativa (P<0,05) onde mulheres ndo praticantes apresentaram uma media de 16,41cm no
teste de régua de Nelson, mulheres praticantes apresentaram uma média 18% menor 13,46¢cm,
ou seja, mulheres (P) de exercicio fisico demonstraram um tempo de rea¢do menor ao capturaraa
régua, em comparacgdo as mulheres (NP), que demonstraram um tempo de reagdo maior.
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Fonte: Elaborado pela pesquisadora (2022).
Figura 1 - Comparacao entre mulheres ndo praticantes de atividade fisica (NP) e mulheres praticantes

(P)

Dentro de uma prética continua de exercicio fisico e manutencdo da qualidade de vida,
é possivel considerar o reflexo na reducdo do declinio da funcdo neuro-cognitiva e manté-los
consideravelmente mais competentes, influenciando em um conjunto de fung¢bes cognitivas
altamente sensiveis ao processo de envelhecimento (MCDOWELL, et al., 2003).

Os efeitos positivos do exercicio fisico no sistema cognitivo, sinalizam que, é uma
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maneira de intervencao efetiva em relacéo a lentiddo ocasionada pelo declinio cognitivo e motor
pelo processo de envelhecimento, particularmente quando examinado por meio de testes
envolvendo tempo de reacdo, mesmo iniciado tardiamente, pode influenciar de maneira positiva
na velocidade do processamento de informagdes ( RIKLI& EDWARDS,1991).

O exercicio fisico tem sido uma alternativa cada vez mais adotada para retardar o
envelhecimento do sistema nervoso central e combater possiveis condi¢bes neurodegenertiva,
podendo direcionar a uma evolucdo importante no rendimento cognitivo, e a0 mesmo andar
ocasionar ganho de qualidade de vida, pois é possivel induzir a circulacdo sanguinea saudavel
nos membros, principalmente a circulacao cerebral, proporcionado temperaturas maisadequadas,
aspecto consideravel, para a rapida transmissao dos sinais nervosos.

Ao longo da dltima década foram identificados alguns fatores de risco que podem
aumentar a predisposicao de um individuo ao prejuizo cognitivo, e um desses fatores é o género,
apontando que a s mulheres podem sofrer decliineo cognitivo mais rapido em relacdo aos
homens, o qual ocorre por, diferengas hormonais, estruturais do cérebro e a genética, ainda em
outros estudos, existe indicios de diferencas nas consequéncias na cognicao, quando comparados
0S Sex0s.

5. CONCLUSAO

Este trabalho colabora para os inUmeros estudos que comprovam a relagéo positiva entre
0 tempo de reacéo e o exercicio fisico, ao demonstrar mediante o teste da régua de Nelson, que

o grupo de mulheres adultas praticantes de exercicio fisico apresentaram um tempo de
reacdo menor, em comparacao ao grupo de mulheres adultas ndo praticantes de exercicio fisico.

Os beneficios do exercicio fisico sobre o desempenho cognitivo tem sido amplamente
reportados, ha evidéncias apontando que, os efeitos provavelmente se devem por consequente
aumento do fluxo sanguineo cerebral e, posterior aporte de nutrientes, repercute também no
aumento na atividade de neurotransmissores, investiga-se que o exercicio fisico possa favorecer
adaptacdes em estruturas cerebrais e na plasticidade sinaptica que culminariam com melhoras
cognitivas, além do mais, indicios acerca dos mecanismos que norteiam as positivas respostas
cognitivas perante o exercicio fisico sdo produzidas em modelos animais.

Se tratando do género feminino, € improvavel discutir questdes acerca do
envelhecimento sem refletir sobre o corpo e suas alterac6es fisioldgicas, uma vez que, existem
marcos concretos e definitivos que sinalizam diferentes fases ou passagens da vida, que podem
refletir de maneira negativa na qualidade de vida, enfatizando ainda mais o declineo da cognigé&o.

O tempo de reacdo ao desempenhar uma tarefa € um fator relevante no decorrer de
inUmeras atividades, e tendo em vista que, a medida que o exercicio fisico se faz presente na
vida dessas mulheres, melhor ser4 o tempo de reagdo, e mais independente estardo face aos
obstaculos do dia a dia, tornando-se fundamental a pratica para a manutencdo do aspecto
cognitivo.
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